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THONG TIN BAN QUYEN

Nhitng Loi1 Day cua Ajaan Lee Dhammadharo
(Teachings of Ajaan Lee Dhammadharo)

Bhikkhu Thanissaro (Geoffrey DeGraff) bién soan
va dich tir tiéng Thai.

COPYRIGHT Copyright © 1995 Thanissaro
Bhikkhu

AN TONG SACH: Ban c6 thé sao chép, in lai, phat
hanh va luu hanh sédch nay dudi cac hinh thuc ma
khéng can xin phép, voi diéu kién:

1. Cac sach d6 luu hanh dudi dang an tong, mién
phi.

2. Cac ban dich cta sach phai ké khai ngudn gdc
tur sach.

3. Bét ctr su khac biét ndo phai néi rd, chd nao da
duoc trich ra va sira doi.

4. Ban phai luu toan vin vé ban quyén ndy trong tat
ca cac sao chép, dich thuat hay trich tir sach nay.
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LOI NOI PAU

uat gia dugc hai nam, t61 dugc moi noéi

Phép cho mdt phu nit - nguoi ma toi

chi biét goi 13 “Di”- ngudi di nudi nang

nguoi phu nit hd tro cho toi xuat gia. Di
dot nhién nga bénh, va ngudi than cua di doan chic
rang di khong con song bao 1au nita. Thoi tudi tre,
di da biét nhiéu bac thy vi dai theo truyén théng tu
trong rung, vi vay thay vi noi bai Phap cua riéng toi
cho di, t6i quyét dinh doc cho di nghe mot sb bai Phap
cua ngai Ajaan Lee.

Khi t6i doc xong, di hoi: “Nhiing bai Phap do cua
a1?” “Cua Ajaan Lee,” to1 tra 101. “To1 cling nghi
vay”, di ndi. “Khong ai c6 thé néi Phap hoan hao nhu
ngai”. Ké tir do, t6i thuong nghi vé nhan xét cua di,
dic biét 1a vé y nghia cua cai di cho 1a “hoan hao’. Bdi
v6i hau hét ngudi Thai trong thoi dai cia di, mot bai
phat biéu hoan hao sé& sir dung ngdn ngit trang trong,
lich su, v&i su t6 diém vin hoc nang né, thuong la
y cang it cang t6t nhung védi sd luong tir toi da. Tuy
nhién, d6 khong phai 1a phong céach ctuia Ajaan Lee.
To1 nghi di mudn nodi vé mot loai hoan hao khac: cach
thé hién thang than, rd rang, véi nhitng md phong va
an du giau tri tudng tuong. Ajaan Lee c6 k§ nang lam
cho nhiing diém t6i nghia cta Phap tré nén ro rang,
va cac gido 1y quen thudc tré nén dang nhé hon. Mac
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du 6ng co ¥ thitc ctia mot nha tho vé cach choi chit,
nhung sy hoan hdo noi cac bai Phap ctua 6ng 1a mdt
vé dep tu nhién cua tam hon hon 1a do cac hiéu ung
ctia tir ngit bac hoc. Khi Iyra chon cac bai thuyét Phap
cia Ajaan Lee cho quyén sach nay, t6i da nghi dén
loai hoan hao nay. Chi trong nim cudi doi cua 6ng,
cac bai Phap mdi duge ghi am. Chiung t61 ghi on su
hd trg cua cac dé tir cua 6ng: Tu nit, Arun Abhivanna,
Su Phra Bunkuu Anuvaddhano; va nir Phat tir, Thao
Satyanurak, nguoi di ghi chép mot s6 bai giang cua
Ajaan Lee vao nhat ky ctia minh. Nhét ky nay dugc
in sau khi c6 mat. Khi bién soan sich nay, to1 da su
dung cac ghi chép cta ca ba. Trong s6 ba nguoi, Arun
Abhivanna la nguoi sung man nhét. Trong nhiéu nam,
cd 4y da ghi chép cac bai noi chuyén cua Ajaan Lee
- do1 khi chi don gian 1a ghi v6i nhitng cum tir dang
nhé, d6i khi xay dung lai toan bo cac bai thuyét phap.
Ghi chép ciia ¢o 4y va ciia Phra Bunkuu, cing voi
cac bai chép lai tir bang thau gan dy, thanh duoc hai
tap lon. Vi su sép xép 16n x0n nay, cac bd suu tap rat
kho doc, nhung chung 1a ban dong hanh tuyét voi cho
nhing ai chi mudn md mot doan vin ngau nhién, doc
du dé lam sang t6 van dé cua ho, rdi quay tré vé thuc
hanh. Ajaan Lee 1 nguoi duy nhat trong sb cac bac
thay vé phuong phap tu trong rimg, di dé lai nhiing
huéng dan co hé théng vé thién dinh va cach thuc
hanh ndi chung trong nhitng sach nhu: Gii# Hoi Tho
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Trong Tam, Tuyét Chiéu Cua Tam, Niem Xu, va Cac
Chii Bé Co Ban'. Ai muén tim hiéu nhimng phac thao
chung vé viéc giang day cua 6ng nén tham khao céc
sach d6 trudc. Tuy nhién, & mot vai diém trong cac bai
thuyét giang nay - dé lam sang to nhing 101 day c6 hé
théng hon ctia minh, nhitng diém ma 6ng khong dua
ra & noi nao khac - da tiét 10 tinh cach boc truc, théng
than ctia ong. Toi da phién dich mot so bai trong Bai
hoc Trong T hién Dinh (Lessons in Samadhi), Thuc
Pham Cho Tam (Food for Thought), va Sitc Manh
Noi Tam (Inner Strength). Tuy nhién, nhiing tap do
bao gom tat ca cac bai giang dugc xay dung lai cho
pht hop véi cac chu dé cu thé. Trong tap sach nay,
to1 da lua chon mot cach téng quat hon, bao gém mot
vai bai tron ven, mot sé doan van ngén, va doi khi chi
1a nhitng nét phac hoa cua tdm tudng, néu chung gay
du himg thi. Quyén sach nay duoc thiét ké dé doc
mdt cach cham réi, suy ngam timg chut mot. Pic biét,
nhiéu doan van ngén, s& chi c6 thé hiéu sau khi doc
di, doc lai nhiéu lan. Ngoai ra, mot sb6 doan vin phan
anh tinh cach ctia Ajaan Lee sé& thach thtrc nhiéu quan
diém hién hanh vé cach mot hanh gia phai noéi ning
thé nao. Nhu Ajaan Lee dd canh bao nguoi nghe rang
khong nén voi tin hay bai bac ngay gido phap Thay
vao d6, ho nén lang nghe véi tAm coi mé, roi sau d6

! Keeping the Breath in Mind, The Craft of the Heart, Frames of
Reference, va Basic Themes
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dua vao thr nghiém dé xem liéu ho c6 thé kham pha
ra diéu bat ngd gi khong. Toi hy vong quyén sach nay
s& dugc doc voi tinh than nhu thé. Trong qua trinh
chon loc cac bai phap cho sach, t6i thay co hai chii dé
dic biét n6i bat. Chu dé dau tién - da duoc sir dung
1am tya dé sach - 13 Ajaan Lee thuong xuyén miéu ta
Phat gido nhu mdt k§ nang. K¥ ning nay khong chi
lién quan dén viéc lam chu cac k¥ thuat hanh thién,
ma con lién quan dén nhing cach nhin thé gidi va cac
su kién trong cudc séng hang ngay dé ta co thé thoat
khoi moi ganh ndang ma tam kém tri ty ap dat cho
minh. Céch tiép can nay lén dén dinh diém trong ci
ma ong goi la k¥ nang giai thoat, su tinh gidc mang lai
giai thoat hoan toan cho tam. Cha dé thu hai lién quan
dén vai tro trung tim ctia thién hoi thd trong viéc phat
trién k¥ ning ndy. Dbi v6i Ajaan Lee, cac hoc thuyét
Phat giao chi thé hién ¥ nghia thuc sy khi chting duoc
dé cap dén trong viéc thuc hanh gilt hoi thé trong
tam. P& nhin manh diém nay, to6i d& bao gdom mot
phan trong sach Nhitng P6i Canh Pua Dén Gidc Ngé
(ngs to Awakening) - 1a liét ké cua chinh Buc Phat
vé cac gido 1y trong diém cua Ngu:(n - dé cho thay
Ajaan Lee d3 khai m¢ chiing nhu thé ndo trong lanh
vuc hoi thc?r Méc du cac ban van dugc chon lya & day
da duoc sap xép lai de sach co thé doc rleng, chung
cling duoc ding dé nbi két nhiing khoang trong ma
Ajaan Lee da bo sot trong cac tac pham khéc. Toi hy
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vong rang quyén sach nay s€ mang lai cho nguoi doc,
mot buc tranh tron tria hon veé k§ nang giai thoat va vé
su trinh bay hoan hdo, tuy¢t voi cua Ajaan Lee.

Thanissaro Bhikkhu (Geofrey DeGraf)
Tu vién Rung Tur Bi (Metta Forest Monastery),
Valley Center, CA 92082 Thang Mudi Mat, 1995
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LOI NGUOI DICH
(Anh > Viat)

sau nhitng 161 khai m¢ cua Su Thanissaro -
ngudi bién soan va dich sach nay tir tiéng Thai
sang Anh - vi khong c6 su chon lya nao thich hop hon.
Su Thanissaro di néi qua chinh xac khi bao riang day
1a quyén sach can doc véi sy tram tu. N6 doi hoi nguoi
doc 1dm khi phai kién nhin doc di, doc lai nhiéu lan.
Poc di thé, thi viéc dich cang 1a mot thach thirc, nhat
14 v6i ngudi ma su hiéu biét vé Phap hanh, ciing nhu
Phap hoc trong Thién Nguyén Thity, gan nhu 14 con s
khong nhu t61. Ba co nhiéu lac nguoi dich nay, dinh
budng tay bo cudc vi su yéu kém ctia minh. Nhung
khong phai toan bo sach déu 1a nhimg bai kho, ciing
c6 nhitng bai d& hiéu danh cho nhimng ngudi so co
nhu nguot dich, nén cling chanh long khi phai bo nira
chimg. Théi thi ctr ¢d gang, c¢b ging thém, rdt cuc ciing
hoan thanh dugc viée dich quyén sach ndy (thd phao).
Pau tién nguoi dich xin giac linh ngai Ajaan Lee
Dhammadaro ciing nhu thién su Thanissaro tha thir
cho nhiing sai sot, 16i 1am trong dich thuat. Thir dén,
nguoi dich ciing cdu mong quy tén su, doc gia chi bao
thém cho nhiing so suét, tit nhién 1a khong it.
Su lya chon doc hay khong 1a quyén ctia mdi nguoi.
Nguoi dich khong so phoi bay su yéu kém ctia minh,

Tréi voi thong 18, toi danh phan Loi Ngueoi Dich
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coi nhu mot cach dé do luong diéu do, mot cach dé
hoc hoi thém. Hon nita, nguoi dich lai dugc 101 nhu
mo tim long tir ngai thién su Ajaan Lee, khi ngai viét:
Ngueoi c¢6 pham sai lam van tot hon mét nguwoi khong
lam gi ca, vi sai lam cé thé dwoc sita chita. Nhung
néu ban khong hanh dong, lam thé nao ban biét cach
stka chita ban than? - vi ban khong biét ban 6 sai lam
hay khong. Thuc ra, viéc ban khong hanh dong chinh
la mét sai lam. (Ajaan Lee).

Vi thé, mong 1a doc gia doc véi tam tir. Mong 1a
d6i diéu trong sach cling mang dén cho doc gia nhiing
gidy phut gip sach lai va suy gAm vé nhing 10i day
quy gid cua ngai Ajaan Lee. Nguoi dich chi mong
lam duogc diéu nho mon do.

Xin cam on moi duyén lanh. Cam on dao hitu
Nguyén Thi Pau luén can man do lai nhitng sai sot
chinh ta cta nguoi dich. Cam on su ludn nhiét tinh
ting ho cta quy dao hitu hun phudc 4n tong. Xin hoi
hudng phude bau nay, dau it 0i dén dau, cho tat ca
chung sanh. Nguyén cho Chanh Phap mai truong ton
& thé gian.

Kinh but,

Di¢u Lién Ly Thu Linh
quytuongtrovn@gmail.com
2022-2023
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DAN NHAP

§ Su thich di dén nhiéu noi khac nhau, khong chi
vi niém vui ma con vi su mudn hoc hoi. Nhung muén
hoc diéu gi c6 gia tri thi phai phu thudc vao ba thir:
thdy, nghe va tu duy, tirc 13 str dung tit ca cac giac
quan cua ta dé phuc vu cho mot muc dich. Doi khi ta
gip ngudi cd niém tin nhung sy thuc hanh cua ho &
muc do thép, thi ta c6 thé phuc vu mot muc dich br;“mg
cach day ho di dting huéng. Nhung khi ta c6 thé nhin
bang mat, nghe bang tai va bi thuyét phuc trong long
rang c6 diéu gi d6 thuc sy tot, ding nghi diéu d6 1a
cua ta hay cua hg. Hay ghi nh¢ va mang no ra thuc
hanh cho ban than. Vi trong thAm tdm, su quyét phuc
vu cho dao gido, nén su da luon cd géng hanh thién.
Cho du hoan canh su ¢ noi cao sang hay thap kém, su
ludn nghi dén viec phuc vu cho muc dich nay.

Déi voi van dé cu xir - noi cach khac, 1am thé nao
dé mang lai g1 ich cho nguo1 c6 trinh do tién tién va
nguoi khong qua tién tién - diéu d6 phu thudc vao
hoan canh. Ton gido khong phai 13 tai san doc quyén
clia nguoi tai gia hay xuat gia, cua thanh phd nay hay
qudc gia kia. Ton gido 1a cai mang lai loi ich cho tat
ca moi nguoi, & khép moi noi. N6 thudc vé thé gian.
Chung ta cang c6 thé truyén bé loi ich cua no, thi
cang t6t. Nhung du su co y tdt, cd ging thuc hanh phu
hop véi nhitng suy nghi nay, su van khong thé thoat
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khéi viée bi chi trich, c¢6 1€ vi nhiing nguoi chi trich
su khong hiéu. Nhu gan day - ngay 20 thang 4 nim
ngoai - su da tiép chuyén voi mét vi truong lao, su
khong mudn di vao chi tiét. Nhitng 10i chi trich cta vi
ay, noi ngin gon, 1a: “Su danh nhiéu thoi gian cho cu
si tai gia qua, 1am sao su c6 thé tu hanh dé giai thoat?”
Su di tra 101 thang thin véi 6ng - nhung trude tién,
su hoi 6ng cho chac chan: “Y 6ng 1a thé nao?” “Hay
day nguoi ta phuong cach di dén nibbana”, dng tra
10i. “Pung quan tdm qua nhiéu dén cu si”. Vi vay, su
no6i, “Su ciing thich day moi ngudi tiép can nibbana,
nhung diéu d6 that khé khan. Su ciing thich lam thé,
nhung néu su lam nhu 6ng noi, thi su bi dién rdi. Gia
str ong trong lta. Khi lta chin vang, ong chi lva gao
trang thoi, khong 14y gi khac, phai khong? Su thi gom
tat ca. Nguoi ta co cho 1a su dién, su cling khong quan
tam. Su gom tat ca vi chang c6 nhiéu cong dung.
Rom, su c6 thé cho trau bo an, hodc ban, hodc ding
nhom Itra. Cam thi diing nuoi heo”. Ong 130 noi: “Su
no6i ding”. Va dé 1a két thuc ciia van dé.

§ Su khac voi hau hét cac vi xudt gia ¢ chd su
khong thich chi an mot thtr thuc pham - tic 1a thuc
an cu thé ta dung hang ngay. Su thich loai thuc pham
c¢6 ba huong vi trong mdi miéng an. Do 1a loai thuc
pham tot - 13 thirc dn cho tam, khong phai thirc dn cho
than. Ba huong vi ctia n6 1a thirc an cua xuc giac, thuc
an cua y thuc va thirc an cua sy chu tadm (intentions).
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C6 thé so sanh véi trai sau riéng, 13 loai trai cay ngot
ngao, béo ngady ma hoi nhin ding, tit ca ba trong mot
- loai sau riéng ma ai ciing thich an.

Chét bd dudng cta thue pham cho xtc gidc & day 1a
nhing cai thy, nghe, ngiri, ném, xtc cham va tudng
dé chju. Chat b6 dudng cta thuc phim cho ¥ thic
c¢6 nghia 1a luu ¥ dén nhitng tha ddng wa thich qua
mét, tai, mii, ludi, than va tim. Va chat bd dudng cua
thuc pham cho su cht tim nghia 13 su thanh cong cua
nhimng diéu t6t dep ma ching ta hudng téi. Két hop
lai vé1 nhau, chung duoc goi 1a thuc phém cua Phép
(Dhamma): ba huong vi trong mot 1an nhai. Bat cr
ai tiép tuc an loai thuc pham nay thuong xuyén sé co
mot cudc séng lau dai, hanh phac va khoe manh. Day
1a loai thuc phém su mudn dung.

No61i mot cach don gian, do6 1a cam giac hai long ma
su cam nhan khi nhin thay cac dé tr ctia minh - cac ty
kheo, sa-di va cu si - thuc hanh dting cach. Pay khong
phai 1a thirc an bang gao, ma 1a nhdn phdam, thuc
pham ngudi (This isn’t rice food, it’s people food).
Su 1 nha su quai vat: Su thich an nhdn phdm?. Néu ai
d6 hanh dong theo cach khién su cam thay hanh phuc
va hai 1ong, nguoi d6 s& gitp su séng 1au hon. Néu ai
d6 cu xtr khong ding muc, nguoi d6 s& khién su chét
nhanh hon. Ly do su c6 mat ¢ day 1a dé lam loi ich

2 ND: Téi nghi la ¢ day, Sw dang choi chit. Poc tré [én trén ta sé
thay Sw dinh nghia ré6 loai thuc pham do la gi.
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cho dao gido, lam 191 ich cho thé gian. Su dang kiém
song, hy vong s& dugc loi nhuan. Néu lua su trong
cho ra hat 16n, to tron va dem dén lgi nhuén tét, su
s& quanh quan & day trong mot thoi gian dai. Néu tat
ca nhiing gi su nhan duoc la nhirng hat gao coi coc,
khong dem lai gi ngoai ton that, su s& 1én duong. Vi
vay, néu su théy réng o lai s€ phuc vu mot muc dich,
su s& ¢6 gang tho tot va sau, tot va sau. Néu su thdy
réng ¢ lai khong phuc vu mot muc dich gi nira, su sé
cb ging thd ngin hon va ngan hon cho dén khi su co
thé ra di ngay. Do 1a khi su co thé tu tai, loai hanh
phtc ma khong ¢6 gi co thé so sanh, khong con can
phai ngdi day hanh ha than xéac, lang nghe phién nio
clia ai nita: toa sang, tat ca chi cho su, khong con lo
ling, quan tam dén gi nira ca. P6 1a thi thyc pham su
ua thich. Con vé thirc dn cho than, su an vi su phai an,
thé thoi. Khong phai vi su mudn thé, nhung vi khong
co gi thuc trong d6. Ta an ngay nay, thi ngay mai phai
dao thai n6 ra. Nhung véi thue pham cho tdm, cai ta
an hom nay, c6 thé & lai voi ta trong muoi nam, 100
nam sau. Ta s€ khong bao gio chan no, ta s€ luon cam
thiy no cho dén khi ta quén mat cam giac doi la nhu
thé nao.
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VAN DE CUA THE GIAN

§ Su ban loan dén tir chinh 6 ué cua ta, khong phai
tir ngudi khac. Ban phai giai quyét van dé ctia minh
néu ban mudn duge binh an.

§ Bt cr diéu gi lién quan dén thé gian, cho du ¢ tot
dén déu, tat ca déu 1a van dé cua phién ndo, kho dau.
Néu ban ¢6 mot do- la, ban o6 cai khod ctia mot do la.
Néu ban ¢6 100.000 d6-la, ban c6 100.000 do-la dau
kho - bdi vi cac van dé vé tién bac rat ning né va ap
luc. Con cac van dé cua Phap, thi nhe nhang, khong
can phai budc chung lai, mang theo bén minh: khong
c6 gi ngoai viéc rii bd, gat sang mot bén va buong.

§ Nhiing thr ta yéu thich nhat 13 ké thu 16n cia
chung ta. Thur ta yé€u it hon, 14 ké thu nhé cua chiing
ta. Con nhiing thtr ta khong yéu thich chut nao chi
don gian la trung tinh.

§ Nhitng van dé cua thé gian, c6 tét lim thi cling
1a t6t nhung khong that, hodc that nhung khong tt.
Nhirng suy nghi, 161 n61 va hanh dong ctia nguoi khac
1a nhitng diéu khong dung su that. D6 1a nhitng van dé
cta thé gian. Trong khi Phap thyc sy ding, thuc su tdt
va thue su 1gi ich. D6 13 van dé cua trai tim, mot cai gi
d6 rat sau sic. Vi vy, chung ta nén biét rang cac van
dé cua thé gian khong that trong cai tot hay tot trong
cai that, chung ta khong nén bam vao ching. Ta phai
gat chung sang mot bén. Néu nguoi khac néi ching
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ta tot hay XAu, khong c6 su that nao trong 101 ndi cia
ho - bai vi “tot” hay xau chi ding trong miéng ludi
ctia nguoi nodi. Vi thé, dirng bam vao bat ctr diéu gi ho
n6i. Thay vao do, hiy tip trung vao nhirng diéu tot va
x4u thuc sy nam trong ban.

§ Pung bam vao nhitng 10i n6i bén ngoai. Néu
ngudi ta néi ban tét hay xau, hodc néu ho nguyén raa
ban, hiy dé ho giit nhitng diéu do6 cho riéng ho. Néu
gap cho sua gitra duong, hady tranh n6 sang mot bén.

§ Cho sta khong can. Cho can khong sua, vi vy
hay can than.

§ Tai thuong lang nghe chuyén d6i mach, 1a tai cta
cai binh nuéc, khong phai tai cua nguot binh thuong.

§ Dung tin tat ca nhitng gi ban nghe. Néu ho bao
ban 1a con cho, hiy kiém tra xem minh c6 dudi khong.
Néu khong c6, thi ho da noi sai.

§ Loi khéo n6i 1am chu thé gian, nhung su khong
chap nhan diéu do6. Su tha lam chi sy that trong tim.
Con 10i noi, chiing 14 nhing thit ta khac nho ra, khong
phai thtr ta nam giit. Chang khong phai 1a chan 1y.
Chan 1y ndm trong 1ong ban. Vi vay, du 10i néi cua
ban c6 khéo hay khong, lam hai l1ong nguo1 nghe hay
khong, hdy chic rang it nhat 1a tam ta tot.

§ Dé dai va tu tai 1a hai diéu khac nhau. D& dii c6
nghia 1a ban u li, d& dudi dén do khong thé hoan thanh
cong viéc phai [am. Ban lam hong cong viéc va lang
phi thoi gian cia minh. Ty tai 1a c6 mot sy thodi mai
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tinh té va tuoi mat trong tim, ma khong c6 su cing
thang hodc ban loan nao tron 1an bén trong. Nhiing
nguoi co thé ty tai theo cach nay 1a nhitg ngudi ma
thé giéi thuc sy can - va Phap con can ho nhiéu hon
nita, boi vi sy twoi mat gidng nhu thude ¢ thé 1am ha
con sdt va lam diju sy dau rat.

§ “Nguoi phu trach cong viéc” c6 nghia la nguodi
d6 str dung chanh ni¢ém va tri tué dé hoan thanh cong
viéc. Trai lai, “Cong viéc phu trach con nguodi” co
nghia 12 ta thiéu sy tap trung, tri tué, vao giudng roi
van con nghi dén cong viéc. Cudi cung, khi “Cong
viéc phu trach cong viéc” co nghia 1a moi tha déu
nam ngoai tam kiém soat cua ta.

§ Phuong cham cua su 13, “Hay ty minh tot nhit c6
thé, thi moi thtr khac s& phai trd nén tot dep trong su ¥
thtrc cta ta”. Néu ban khong tir bé ndi tam tbt dep chi
vi loi ich ctia cai t6t bén ngoai, moi thir s& phai dién
ra mot cach t6t dep.

§ “Pung don ciy di cho ban bong ram”. Trai lai,
hay bon phan va cham soc cdy dé no phat trién. Dung
quén on nhirng nguoi da gitp d& ban. Hay lam diéu
t6t dé tra on ho. Néu ban khong thé 1am diéu d6 bang
101 ndi hodc hanh dong, thi it nhat hiy lam diéu do
trong tam ban.

§ Néu mot nguoi co thé giét chét long tot ctia chinh
minh, thi cling khong c6 gi ngan can ho giét ngudi
khéc.
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§ Néu diéu ban sip noi khong hay, hodc khong
dang, hay gitr im lang. Ngay ca khi n6 hay va ding
nhung khong phuc vu muc dich gi, né van la diéu tai
hai.

§ Ké ngu co thé ngdi trong mé vang ma khong biét
phai 1am gi v6i nd. Nguoi tri ¢ thé 14y cat dat, co cay
va bién chung thanh bac vang.

§ Ngay khi duoc thira ké mot khoan tai san khong
10, ké thiéu tri van khong thé ngan minh tao ra nhiéu
nghiép xau véi tai san d6. Trai lai, nguoi tri du chang
c6 gi nhiéu, van c6 thé st dung tai san it 6i d6 dé thiét
1ap cudc sdng cho minh.

§ Phan déng ching ta biét qua nhiéu dén ndi kién
thirc ctia ching ta hau nhu khong gidi han. Kién thirc
v gidi han d6 gibng nhu ngon lira rimg thiéu ryi moi
thr trong tam nhin. N6i cach khac, ta thong minh dén
murc vuot qua chinh minh. Ta biét diéu gi la dung va
sai nhung khong thé ngan minh lam nhiing diéu sai
trai. Loai kién thirc nay khong phuc vu cho muc dich
gi, ma chi c6 thé dem lai tai hai cho chiing ta. D6 1a 1y
do tai sao n gidng nhu mot dam chay rimg vuot khoi
tam kiém soat, pha hiy vuon tuoc, rudng dong cua
moi ngudi. Nhitng ngudi nhu thé thuc 1a mot tham
hoa. Ho biét tat ca moi thir trén thé gian ngoai trur ban
than. Kién thirc khong giéi han c6 thé gay ra hai loai
ton hai: Ban than nguoi biét bi ton hai, ma nguoi khac
cing bi ton hai.
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§ Nhitng ké vo minh day dic xem su hon loan 1a
diéu thu vi, gibng nhu con ca nghi song trong dai
duong 13 noi dé vui dua.

§ Tham &i c6 nghia 1a bi rang budc, gin bo véi
moi thr: nhitng tht cia minh hodc cua nguoi. Khi
ta bi rang budc, thi gidng nhu bi hit vao dong dién
cho dén khi chét. Ban chit ciia moi thr trén thé gian
nay 1a nd quay vong trong timg khoanh khic, gidng
nhu mdt may phat dién. Néu cham vao day dién ma
khong c6 bat ky vat liéu cach nhiét nao, dong dién sé
hut chat chung ta cho dén chét. Chung ta thdy dong
dién la mot cai gi d6 dep d¢, tuoi sang, vi vay ta mudn
cham vao no - nhung no s€ lam ta bi dién giat. Cling
thé, néu ching ta bam vao moi thi, l1ong tham mubn
s& khién ta bj méc ket trong do.

§ Pung dé 6 nhiém bén trong tiép xtc véi 6 nhidm
bén ngoai. Néu chung ta c6 6 nhiém ma ngudi khac
cling c6 6 nhiém, két qua s& dua dén phién ndo. Thi
du, néu ta tirc gian ma nguoi khac ciing dang tirc gian,
hoac ta tham lam khi nguoi cling tham lam, hodc khi
ta dang 40 tudng ma ngudi ciing ao tudng, dicu do sé
1a dai hoa cho tit ca moi ngudi.

§ Con ngudi khong binh dang, nhung ta phai khién
trai tim minh binh dang d6i voi tat ca moi ngudi.

§ Néu ban nhin thdy mit xau ctia nguoi khéc, hiy
quay nhin lai cho dén khi ban ciing c6 thé nhin thay
mit tot cua ho.
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§ Nguoi c¢6 pham sai 1am van tot hon mot ngudi
khong 1am gi ca, vi sai 1am c6 thé duoc sta chira.
Nhung néu ban khong hanh dong, lam thé nao ban
biét cAch stra chita ban than? - vi ban khong biét ban
c6 sai lam hay khong. Thuc ra, viéc ban khong hanh
dong chinh 13 mot sai lam.

§ Ban cang quan tdm dén cic van dé cua thé gian,
chung cang phan nhanh. Ban cang quan tdm cac van
dé cua Phap, chiing cang thu hep va hoi tu.
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§ Cuia bau thé gian chi ton tai khi ta con tho. Ngay
khi chung ta ndm xudng, chiing s& thudc vé ngudi khéc.
Tt than lién tuc thay 4o cho ta -tur mét, da, rang toc, v.v.
- nhu mot cach dé canh bao rang ching ta s& dugc so
tan dén mot qudc gia khac. Néu khong chuan bi sin
sang, chiing ta s& gap rac réi khi 1énh so tan ap dén.

§ Than nay chung ta dd vay muon ¢ thé gian: Céc
chinh chu lién tuc dén dé léy lai timg chut mot ma ta
khong nhan biét. Thi dy, toc trén dau ta: Ho lay di
ting sQi va bién nod thanh mau xam. Ddi mit cia ta,
ho 1am ching mo di. Poi tai cua ta, ho che lap ting
chut cho dén khi thinh giac cia ta phai lang. Riang cua
ta, ho 1éy lai tirng cai mot. Cai rang nay bat dau lung
lay, roi ngung, roi lung lay trd lai. Dan da ho con bao
nha si lay hét ring ta ra. Cac 6ng chu ndy ciing cit dan
da thit ta, lam cho cac bép thit, da dé trd nén long 1€o,
nhin nheo. Ho tri kéo cot sdng cua ta dén d6 ta khong
con co thé dung thang lu:ng Co ngu’0'1 cu01 cung con
phai bo hay di chuyén bang gy, run ray, vap ngi, roi
tim cach dung diy, mdt canh nhin that dang thuong.
Cudi cung, thi cac 6ng chi ciing dich than dén, doi tat
ca moi thir lai, cai ma ching ta goi 1a sy “chét”.

§ Néu nhin k¥ than, ban s& thay khong c6 gi tuyét
voi ca, ngoai bon trang thai kho (bi xdm chiém: states
of deprivation). Cai kho dau tién 1a tir cac sinh vat:
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giun san, vi trung séng trong da day, rudt, trong cac
mach méu va 16 chan 16ng cta ta. Mién 1a c6 thuc
an cho chung ¢ nhiing noi nay, ching s€ luén & bén
ta, sinh san theo cép s6 nhan, 1am cho ta phat ban,
nhiém trung. Bén ngoai than thi c6 bo chét, chiy.
Chung thich try lai v&i nhitng ai khong gitr than thé
sach s¢€, lam cho da dé rat. Trang thai kho tht hai
1a tir cac con ma d6i, tie 13, cac thudc tinh cua dat,
nudc, lira va gié trong co thé. Pau tién chung cam
thay qua lanh, sau d6 qua 4m, roi cam thay bénh,
roi mudn an thir ndy hay thi kia. Chung ta phai
cung phung ching, phai chay quanh quat dé tim thir
cho chung an khong dirng dut. Nhung ching khong
bao gio thiy du - giébng nhu nhitng con ma déi sau
khi chét, khong c6 ai cho chang an. Cac thudc tinh
ndy tiép tuc lam phién ching ta, va dau ban 1am gi,
khong bao gio ban c6 thé khién chiing hai long. Pau
tién chung bao thic an qua ndng, vi vay ban phai bd
da vao. Sau do, ching no6i qua lanh, nén ban phai
dem tré vao bép. Tat ca 1a do sy mat can bang cua
cac thudc tinh, doi khi tot, doi khi xau, chir khong
bao gid ¢6 trang thai binh thuong 6n dinh, 1am cho
ching ta phai dau kho du cach. Tinh trang khd, bi
tude doat thir ba 1a 1anh vyc ctia nhitng con quy san
gian. Thinh thoang, khi bi bénh hoac mat tri, chung
ta tran truong chay tan loan, giéng nhu bi ma am. Co
nguoi phai trai qua phau thuat dé cit cai nay, hay hat
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bo cai kia, chan tay ving vdy, miéng rén la rat tham
thuong. C6 ngudi nghéo dén ndi ho khong co gi dé
an; ho 6m dén ndi 16i ca mit, 16 ca xuong suon, dau
kho nhu nhitng con quy tran ddy san han khong thé
nhin thdy 4nh sang thé gian. Trang thai kho thir tu
la luyén nguc (purgatory)®. Luyén nguc la ngoi nha
ctia cac linh hon vai rat nhiéu nghiép xau. Ho phai
chiu dung bi ddt, bi dam béng gai, béng chia ba sit
nong do.

Tt ca cac loai dong vat ta an - sau khi chung bj giét
va nau chin - tap hop lai v6i nhau trong da day cua ta
va roi hoa vao co thé ta véi sb luong 1on. Néu co thé
dém, ban di c6 bao chudng ga, ca dan gia suc va nira
bién c4 trong d6. Da day ca ta rat nho, nhung dau an
bao nhiéu, ta van khong thé 1am day né. Thém nira, ta
con phai cho no6 in d6 nong, giéng nhu nhig ngudi
phai séng véi lira nong o dia nguc. Néu khong co lira,
ho khéng thé séng. Vi vy, c6 mot chao déng 16n cho
ho. Tat ca cac linh hon khac nhau ma ching ta da an
tap trung trong chao dong 16n trong da day cua ta, noi
chung bi tiéu thy bai nhitng ngon lira tiéu hoa, rdi sau
dé ching &m anh chung ta: Strc manh ctia chiing xam
nhap khép mau thit ta, lam phat sinh tham, san va si,
khién chiing ta cling vin veo nhu thé chung ta bi ddt

3 Theo www.thuvienchua.com: Gido héi day: “Luyén nguc la mot
noi va la mot tinh trang thanh tay tam thoi ma nhiéu linh hon phai
chiu phat 6 do” (FCD p.482). - Luyén nguc o trong long dat: *
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chay boi nhitng ngon ltra dia nguc. Vi vay, hdy quén
than. Than cua ai day? C6 thuc sy 1a ciia ta? N6 dén tir
dau? Du ban quan tam no dén murc nao, no s& khong
& lai voi ban. N6 s& phai quay tro lai noi nd dén: cac
thudc tinh cua dat, nude, lira va gi6. Thyuc té 1a n6 ¢6
thé ¢ lai v6i ban trong mot thoi gian nhung phu thudce
hoan toan vao hoi thd. Khi khong con hoi thé, né bat
dau phén r3, sau d6, khong ai con mudn dung dén no.
Ban sé& khong thé mang n6 theo khi ban ra di. Khong
ai c6 thé mang theo tay, chan, co thé ciia minh. Pay la
Iy do tai sao chung ta néi rang than khong phai 1a ta.
N6 thudc vé thé gian. Riéng tim, d6 1a cai lam diéu
t6t va diéu 4c, sé duoc tai sinh phu hop voi nghiép
ctia n6. Tam 1a cai khong chét. N6 chinh 1 nguoi trai
nghi¢m tat ca niém vui va ndi khd. Vi vay, khi nhan
ra diéu ndy, ban nén 1am cang nhiéu diéu lanh, cang
t6t cho ban. Purc Phat diy long tir bi nén day chiing ta
lam theo cach nay, nhung ta khong c6 nhiéu tir bi cho
chinh minh. Chiing ta thich 14p day ban than bang dau
khé. Khi ngudi khac day ta, khong giéng nhu ta tir
day ban than, vi nguoi khac thinh thoang maéi day ta.
Kha nang tré thanh sic sanh, pham phu hay chu thién
trén cdi troi, hodc dat dugce Niét-ban (nibbana), tat ca
tlly vao ta, vi vdy chung ta phai chon cai minh muén.
Diéu tét dep ta di tao, sé di cling ta t6i twong lai. Day
1a 1y do tai sao Ptrc Phat day chung ta hanh thién,
quéan than dé di dén xa ly. Than thi vo thuong, kho va
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vO nga, khong ¢ gi 1a cua chung ta. Ta muon n6 mat
thoi gian va sau d6 phai tra lai. Than khong thudc vé
tam, va tam khong thudc vé than. Chung riéng biét
nhung dya dim nhau. Khi nhan thic dugc diéu nay,
ta khong con lo ling hay chép trudc nita. Ta co thé
budng bo than, va ba dbng sét ri - quan diém vé nga,
gidi cAm thi va hoai nghi - s& khong con trong tim.
Ta s& thiy rang tat ca thién va 4c déu xuat phat tir tAm.
Néu tim trong sach, do la diéu tot dep nhét trén doi.

§ C6 ngudi hoi ngai Ajaan Lee rang ban anh néi:
“Néu than khong phai 1a ta, tai sao ching t6i khong
thé danh ban?” Ajaan Lee day nguoi d6 tra 10i rang:
“Nay nhe¢, n6 khong phai cua t61. Toi dd muon no, vi
vay t6i phai cham soc no tot. Toi khong thé dé bat cir
al nguoc dai no”.

§ Phap khong thudc vé ai ca. D6 1a tai san chung,
gidng nhu dat chua quy hoach. Néu chiing ta khong
xéac dinh chil quyén bang cach phat trién dt dai, né
chi 1 dét trong, dat khong chi, khong co cay trong.
Néu mudn doi chu quyén, mudn thuc sy lam chu,
chung ta phai phat trién dat d6 phu hop voéi luat 1¢
hién hanh. Lac kho khan - nghéo doi, dau don, bénh
tat va cai chét - thi ta s& co cai gi d6 dé nhd cdy. Néu
chung ta khong tuan theo cic nguyén tic song nay,
lai d6 161 cho Phat, Phap, Tang, va céac gié tri tam linh
ndi chung, vi da khong giup do ching ta trong khi
hoan nan. Piéu d6 s& ngin can chung ta phat trién
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bat ky gia tri noi tai (inner worth) nao Tam 1a yéu to
quan trong nhat trong cuoc song, yeu t6 quan trong
nhat trén thé gian, vi n6 1 nén tang co ban cua gia tri
noi tai. Néu tim t6i tim, ué nhidm thay vi trong sang,
thuan khiét, thi cho du chiing ta c6 bo thi, giit gii hay
thién dinh dén murc nao, ta ciing s& khong nhan duoc
két qua gi. Ptrc Phat biét rang tat ca chiing ta s& phai
ra di (bat ddu mot cudc song méi sau khi chét), do 1a
Iy do tai sao Ngai day chung ta phat trién cac gia tri
ndi tai nhu mot cach dé chuan bi hanh trang. Chung ta
phai biét 1am thé nao dé dén dugc noi ta mudn dén, y
trang thé ndo cho dung cach, va thong thao ngdn ngir
noi minh dén. Ching ta ciing phai gui tién vao ngan
hang dé c6 thé trao ddi. “Guri tién vao ngan hang” cé
nghia 13 sy bd thi, cung dudng rong rai. Hoc ngdn
ngit ¢6 nghia 1a biét tuyén thé quy y Phat, Phap va
Tang. Hoan thién giéi hanh thi giéng nhu ¢6 y phuc
thoi trang dé mac. Tuy nhién, ngay ca khi ching ta c6
tién dé trao doi, trang phuc chinh chu, va théng thao
ngdn ngit ban dia, nhung vé co ban ta budng lung -
tic 13, tAm ta lang thang khap noi, khong co co so tap
trung - (thi) chung ta van khong qua duogc cira kiém
tra. Day 13 1y do tai sao Pirc Phat mudn chung ta phat
trién tAm tri cang nhiéu cang tét, lam cho chiing trong
sang, thanh tinh. Khi tai san va cong duc ndi tai cua ta
dugc hoan man nhu thé, ching sé lan truyén dén con
cai va ngudi xung quanh ta. Tt ca moi ngudi déu co
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gia tri ndi tim nhu nhau, nhung ai khong biét khang
dinh chii quyén va phat trién ching, s& khong nhan
duogc bat ky loi ich nao tir d6 ca.

§ Bau vat thé gian khong quan trong. Ké trom va
ké gian c6 thé dé dang tim thdy chung. Nhung bau
vat cua su dugc tai sinh lam nguoi 1a diéu ma nhirng
ngudi khong co gidi hanh khong thé dat duoc.

§ Puc Phat day rang véi nhitng bau vat cao quy
(ariya-dhana), ai c6 nhiéu thi khong nghéo, ai c6 du
chi mot chut ciing khong nghéo. Diéu quan trong 1a
ban tao ra chung bang sirc minh, thi ban s& ludn giau
¢6. Thi du, néu ban quyét dinh hién tang vat chat gi
d6 cho Phat gido, ngay 1ap tic nd bién thanh kho bau
cao quy cua tam rong lugng. Khi ban tranh xa cai ac
trong 161 n6i va hanh dong, ching bién thanh kho bau
cao quy cua gidi hanh. Trong trudng hop nay, kho bau
nam bén trong ban. Ban khong can gui chiing cho ai.
Su hao phéng ctia ban nam trong ban, trong gi6i hanh
ctia ban - hanh thu thic c4c cdn - nam trong mét, tai,
miéng cua ban. Khi kho bau ¢ bén trong ban nhu thé,
cling gidng nhu gitr tién trong tui riéng, chtr khong
giri nd cho ai khac: Chic chin s& khong c6 van dé gi.
Ban khong can phai lo ling ring ngudi khac chiém
doat hodc Itra ddo ban. Tién & ngay trong tui ban, thi
coO gi phai sg?

§ Plrc Phat day chung ta dimg chap vao vat chat.
Hay dé chung phu hop voi ban chat cia chung va chi
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sit dung su loi ich ma chung cung cap. Vat chét 1a
cin ba, nhimng tht bo di; chat dinh dudng ciia chiing
12 niém vui ma ta cdm nhan duoc khi ta sdn sang cho
chung di. Vi vay, ding an thir d0 thira nay. Hay nho ra
dé chung c6 thé con hitu ich, cho ban than ta va cho ca
tha nhan khi ta cdm nhéan dugc gia tri noi tai do b thi.

§ Chung ta phai xay dung gia tri n0i tai, sy hoan
hao cua ta cang nhanh cang tot, boi vi niém tin cua
chung ta vao nhitng diéu ndy van chua chic chan. Co
ngay no6 co cum khoi tam nhin -d6 dugc goi la niém
tin dau ria. Co ngay nd vuon ¢ ra. Nén néu hom nay
ria vuon ¢ ra, hdy nim ngay 1ay co hoi do, vi ngay
mai nd co thé co rat lai 1an nira.

§ Hai chan, hai canh tay, hai ban tay, hai méat, mot
mi¢ng: Pay la nhitng sy hoan hdo cia ban. Hay dua
ching vao st dung.

§ Nhitng ngudi khong tin vao diéu tot hiém khi lam
diéu tot, nhung nhitng nguoi khong tin vao cai Ac,
ludn lam diéu 4c.

§ Diéu 4c khong phai tu nhién xay ra. N6 chi xay ra
néu ta thuc hién no.

§ Puc Phat day ching ta phat trién gia tri ndi tai
bang cach thién quan vé thién y, nhung ban phai c6
¥ dinh thyc hién diéu d6 thi méi thuc sy co két qua.
Ngay ca khi thyc hién diéu d6 chi trong mot thoi gian
ngan - sy ngo ngudy cua cai tai voi hodc sy 1ap loe clia
cai ludi rin - van c6 thé tao ra stc manh dang kinh
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ngac. Strc manh cua voi hodc ran voi kha nang cé thé
lam chét nguoi hodc cac dong vat khac trong nhay
mat. That vay, voi chi can mot 1an ngo ngudy doi tai
14 moi nguoi x6 ddy nhau ma chay. Nhung néu ban
khong thuc su chan that trong viéc minh lam, thi strc
manh cua chan 1y s€ khong c6 mat trong tam, nén ban
s& khong thé st dung né dé co duge bat ky két qua
nao - nhu tai ctia chd hoic méo: Ching cé thé ngo
ngudy ca ngdy ma khong lam ai thay so hai ca.

§ Chanh niém, tinh giac la ph:flm chét cua Buc Phat.
Cam giac hanh phuc tuyét voi ma ching mang dén 1a
pham chét ctia Phap. Néu ban c6 thé duy tri sy mat mé
d6 cho dén khi n6 dong ctmg thanh mét khéi bang - tirc
13, ban lam cho diéu thién viing chic, manh mé trong
tAm minh - d6 13 pham chit cua Tang. Mot khi ban da
c6 mot khdi virng chic cta tam thién lanh nhu thé do,
ban c6 thé nhit né 1én va sir dung theo ¥ ban thich.

§ Lam nd 1€ cho Phéat, Phap, Tang duogc coi 1a nd 1€
cho gia dinh quy toc, nhitng ngudi ma ching ta co thé
san sang lam no 1é. Nhung 1am n6 1¢ cho cac cam xtc
clia ta - tham &i, ué nhiém - thi giéng nhu lam no 1¢
cho nhitng té€n cudp va ké trom. Ho c6 gid tri gi co thé
trao tang ta? Tuy nhién du lam nd 1¢ cho Phat, Phéap,
Tang 1a thich hop, nhung van khong bang voi viée
khong phai lam nd 1 cho bét ctr ai, vi con “nd 18” ¢6
nghia la chung ta chua dugc tu do. Vi vay, Puc Phat
day chung ta phai biét phu thudc vao ban than - attahi
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attano ndatho, ban than 1a tru cot cia chinh n6. B¢ la
khi chiing ta c6 thé dung day tu do, dugc giai thoat
khoi ché do nd 18, khong con can ai ra 1énh cho ta nita.

§ Khi dén tu vién, ching ta tim kiém sy binh an,
tinh ling noi do, vi viy dung tha ho, ca sdu hay ché
dai vao khudn vién chua, gy nguy hiém cho tat ca
nhirng ngudi dén day. HO, ca sdu va ché dai chinh 1a
tam tham, san va si cua ta. Ching ta phai xich, phai
nhét, phai cot chit chung lai. Hay chic chan rang
chung khong thoat ra ngoai qua nhitng suy nghi, 161
n6i va hanh dong bang bat cir cach nao.

§ Nhitng nguoi khong tién hoa trong cudc séng thi
dau c6 duoc than nguoi nhung tam tri ciia ho dd giam
xudng muc thap hon. Néi cach khéc, than vat 1y cia
ho on, nhung tam tri cua ho thi khong. Thi duy, khi dén
tu vién, ching ta phu thuoc vao doi chan dé di dén
day, nhung sau khi dén tu vién, néu chung ta dé tam
tri va cach cu xtr cia minh roi xudng cép thap hon,
ta khong khéac gi cac con doi moc chéan 1én cao, rdi
chong dau xudng thap.

§ Phap 13 van dé cta tam. Nhitng 161 dugc noi 1a
Phép, ¥ dinh néi 1a Phéap, va ban phai bién tim minh
thanh Phap, néu ban mudn nghe né nhu Phap. Khi ba
yéu to nay két hop v6i nhau, viéc ling nghe Phéap c6
thé mang lai bao loi ich.

§ Khi ta lang nghe Phép, gidng nhu vi giang su
dang cho chung ta mdi ngudi mot con dao; tiy ta co
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nhan n6 hay khong. Khi trod vé nha va gip phai nhiing
van dé trong gia dinh, ta co thé sir dung dao d6 dé cat
doan chiing. Nhung néu ta ném con dao xudng ngay
day hoac dua lai cho nha su, ta s€ khong c6 vii khi dé
str dung khi d6i mat voi cac van dé.

§ Hoc Phap giéng nhu doc mot cudn sach day nu
an. Viéc thuc hanh Phap gidng nhu chuan bi thirc dn.
Viéc dat dugc Phap giéng nhu dugc ném huong vi
thitc an. Néu ching ta chi doc sach ma khong dua
ching vao thuc té, thi giong nhu biét rang cé nhiing
thir nhu 6t, hanh va toi, nhung khong biét s dung
ching trong bira an.

§ Néu ban hoc Phap ma khong thuc hanh no, gidng
nhu ban dang thiéu cac bo phan than thé. Néu ban hoc
va thyc hanh, giéng nhu ban c6 day du hai mat, hai tay
va hai chan. Ban c¢6 thé lam moi tha d& dang hon nhiéu
s0 voi ngudi chi c6 mot mat, mot tay hodc mot chan.

§ C6 long tu trong nghia 1a ban ton trong nhiing suy
nghi, 101 n61 va hanh dong ctia minh. Ton trong hanh
d6ng co nghia 14 bat ctr didu gi ban lam, ban ludn tuan
theo ba nguyén tic cua hanh dong thién lanh: khong
giét nguoi, khong an cap, khong quan hé tinh dyc bat
hop phap. Tén trong 101 néi ¢6 nghia 1a bét cir ban noi
diéu gi, ban ludn tuan theo bon nguyén tic caa 10i noi
thién x4o: khong noi dbi, khong noi 10i chia ré, khong
no6i 10i tho 16 va khong néi chuyén phiém. Ton trong
¥ nghi c6 nghia 1a bat cir ban nghi diéu gi, ban lu6n
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tuan theo ba nguyén tic cia tdm thién lanh: c6 ging
giit quan diém thang than, khong tham lam hay 4c y.

§ C6 pha gidi van tot hon 1a khong c6 bat ky gidi gi
dé pha. C6 mic quan 4o rach van tt hon 1a di loanh
quanh tran truyi.

§ Co rat nhiéu sinh vat chét da di vao ctra miéng
cla ta - heo, ga, gia stc, v.v. - vi vy hdy chic chin
rang miéng ta khong bi linh hon ching chiém hitu.
Trude khi néi bat cir diéu gi, bat ké y dinh cta ban 1a
gi, hay nhin sang phai va trai va chi néi khi ban chac
chan rang 10i ban néi phu hop véi tinh hudng. Ping
cu XU tdi té.

§ Riéng noi vé Chanh mang: Ngay cé khi sinh ké
co ban cua chung ta la trung thuc, nhung ta 4p dung
n6 mot cach khong trung thuc, cling 1a sai. Thi duy,
chung ta 1a nha néng, nhung lay dat nguoi khac 1am
ctia minh: D6 13 ta mang, thu hoach trén dat dai d6 s&
mang lai tai hoa cho ta.

§ C6 hai loai cau ué: mot loai Puc Phat chdp nhan
va mot loai Ngai ché trach. Loai Ngai chéip nhan duoc
1a su cdu ué cua than, vi né giup cho ta thay 1o sy ldo
hoa va khong hip dan cta nhitng tht tap hop, dé tam
dat dugc cam gidc xa ly, biét kiém ché, va tré nén
nham chan voi su gén b6 vao dau khé, tir 36 dat muc
tiéu phat trién gia tri nodi tai dé thoat khoi khod dau.
Dé6i v6i loai cau ué ma Buc Phat ché trach, do 1a su
cau ué cla tdm bat thién, 1am 6 ué suy nghi, 16i noi



36 - KY NANG GIAI THOAT

va hanh dong cua chung ta. Ptc Phat dd nghiém khac
ché trach diéu do. Vi vay, chiing ta phai luon thanh
loc hanh dong cua minh trong moi hoan canh. Chi
khi ¥ nghi, 161 n61 va hanh dong ctua ching ta trong
sach, cac bac thi¢n tri thirc mad1 khen ngoi chung ta la
khong ty man va thién lanh.

§ Thu thiic cac cin c6 nghia 1 ching ta khién cho
cac giac quan va d6i twong ctia ching twong ximg vai
nhau. Thi dy, thu thiic mat c6 nghia la ching ta khong
dé cho mat ta to hon canh ma chiing nhin, va ciing
khong dé canh ta nhin to hon mat cua ta. Néu canh
16n hon mat, chung s& bj mac ket trong d6. Chung ta
s& dém ngay nghi tuong dén chung. Néu mit to hon
canh, c6 nghia 1a ta chua nhin du, con mudn duoc
nhin nhiéu hon nita. Trong ca hai trudng hop, tim
tham va si da phat sinh. Ngon Itra tham, san va si s€
d6t chay d6i mit cua ta, khién ta kho dau.

§ Kho bau cao quy quan trong 14 thién dinh. N6 giit
cho tam tri khong lang thang vo dinh trong tat ca cac
loai van dé. Khi chung ta gin giit Phat, Phap, va Tang
trong tam, thi nhu thé ching ta dang thim ddm minh
trong gidi hanh cua cac ngai. Khi do, tam s€ phai tré
nén thAim dim voi gia tri ndi tai. Giéng nhu khi ta lay
mot nam thao moc dang va ngdm ching trong xi-ro
cho dén khi xi-ré ngdm day vao chung. Vi dang cua
thao moc s& bién mat va dugc thay thé bang vi ngot
ctia xi-rd. Cho du tim cua mot nguoi kém coi dén thé
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ndo, néu né lién tuc duogc ngam trong su thién lanh,
n6 sé& phai tré nén ngdy cang tinh té hon, giéng nhu
loai thao mdc ding duogc xi-rd 1lam ngot.

§ Dau ban 1am gi, hdy 1am véi tam chén that, néu
ban muén dat dén chan ly. Néu ban thue sy chon
chanh trong viéc minh lam, ban chi can ¢b géng mot
chut 1a du. Mot triéu dong tién that, tot hon mudi triéu
d6ng tién gia. Khi noi, ban hay giir dung 10i. Khi lam,
hay lam cho dung. Khi ban an, hdy try vao viéc an;
khi ban drng, hay dung virng; khi di, hady chanh ni¢m
viéc di cua ban; khi ngdi, hiy tru vao viéc ngdi; khi
nam, hay niém viéc nam. Dung dé tam cua ban di
trudc su that.

§ Tam giéng nhu thire n trong dia. Chanh niém
gidng nhu nap day thice dn. Néu ban thiéu chanh niém,
thi giéng nhu thtrc in khong duoc che ddy: Rudi nhing
(6 nhiém) chic chan s& dén, bu vao d6, 1am 6 nhiém
thirc an véi dua loai vi trung khién thuc phém tré nén
ddc hai va c6 thé khién ban bénh. Vi vay, ban luén
phai can than che ddy cac mon an. Pung dé rudi dau
1én d6. C6 thé tAm ban mai trong sach, thuan khiét,
khién phat sinh tri tué va kién thirc.

§ Mt ngdi nha hoang, mdt ngdi nha noi c6 nguoi da
chét, s& khién ban 6n lanh. Chi khi co nguoi trong nha,
ban méi cam thay an toan. Nguoi khong chu tim dén
hién tai, giéng nhu mot ngdi nha hoang. Khi ban nhin
théy mot nguoi nhu vay, ban khong cam théy an toan.



38 - KY NANG GIAI THOAT

§ O nhiém giéng nhu nhing dun cat hoic gbc cay
trén mot dong séng, ngan can thuyén be vao bo. Noi
cach khac, tam tham la thir tri kéo chung ta, san l1a thir
va cham vao ta, va si khién ta quay cudng va chim
xudng. C6 chuyén ké vé hai ngudi dan ong duoc thué
chéo thuyén doc theo bd song va kénh rach dé ban
ludi cay, xéng va cudc. Néu ho ban tit ca cac san
pham trén thuyén, chi nhin s& tra ho du luong cua
mot ngay cong, tuong duong véi khoang bon do la.
Ngay dau tién ngudi chu cung di voi hai ngudi, va ho
d3 ban tat ca cac san pham trén thuyén. Nhimg ngay
sau, chi c6 hai nguo1 lam thué di voi nhau. Mot ngay
no, khi dang chéo thuyén, va rao: “Ludi cdy, xéng va
cube!” tam tri ho di lang thang va ho bt dau budn
ngu. Dot nhién ho dam vao gdc cdy va mic can trén
mot bai cat. Ngay ca sau khi dugc giai ctru, ho van
run s dén ndi thay vi rao, “Ludi cay, xéng va cudc!”,
ho bét dau rao, “Pun cat va gdc cy! DPun cat va gbc
cay!” doc theo song, nén khong ai muén mua. Toi
dén, ho chéo thuyén trd vé nha chu, thuyén cua ho
van con day ludi cay, xéng va cudc. Ho dd khong thé
ban mat thir gi. Vi vay, nguoi chu chi tra ho mgt do la
cho tién lwong ngay hom dé. Mot ngudi mang tién vé
cho vo. Cb ta d3 rat ngac nhién khi théy chi co mot do
la, thay vi bon do la nhu thong thuong. “Co 18 anh ta
da dua phan tién con lai cho ngudi phy nit khac,” co
nghi, nén c6 da la méng anh mot tran, dau chéng co
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da ¢ gang giai thich cach nao, co Ay ciing khong lang
nghe. Vi vdy, nguoi chong bao ¢ di hoi ong cha. Néu
anh da noi khong ding sy that, anh ta s& sin sang dé
co Ay dap vao dau. Nguoi vo, thiéu kién nhan vi qua
tirc gian, nén noi, “Khong, dé toi dap anh trudc, roi
sau do toi s& di hoi.” Noi vay roi ¢d véi tay chup can
xéng, nhung chi tom dugc ciy giy dudi cho, dé dap
vao dau 6ng chong ba cai. Sau do, tat nhién, co biét ra
su that, nhung da qua mudn, vi nguoi chéng da nhan
dugc ba ¢t danh mién phi vao dau. Cau chuyén nay
cho thay tac hai c6 thé dén tir viéc khong chanh niém.
Néu ban dé tam tri d1 lang thang kho1 viéc dang lam,
ban c6 thé s& gip rac roi.

§ Lam nguoi tt cling ¢6 nhirng nguy hiém. Néu
ban khong dic biét tot, khong ai dé y dén ban. Diéu
quan trong 1 ban biét cach st dung long tdt cua
minh cho loi ich cta ban than. Néu ban 1a nguoi tot
nhung khong biét cach str dung long tot ay - tirc 1a
ban sur dung né khong dung lac hoac dung noi, hoac
theo cach khién nguoi khac kho chiu - n6 s& khong
co lgi cho ban, thay vao dé no sé khién ban bi ton
hai. Trong trudong hop dé, 1ong tt ctia ban mang lai
tai hai. Vi vay, ban phai than trong trong cach bay té
long tot ctia minh.

§ Hay gitt kin y dinh x4u cta ban, ma cling can than
v6i ¥ dinh t6t. Giéng nhu dua dao cho ngudi: Co thé
ban c6 ¥ tot, hy vong rang anh ta s& sir dung né tot,
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nhung néu anh ta st dung dao dé giét nguoi, ¥ dinh
ctia ban phan tac dung d6i voi ca hai nguoi.

§ Cai tot dén tir cai xau, trong ¥ nghia 1a khi ban
chdm ch nhin vao c4i xau, n6 s& bién mat di. Bat ctt
ban nhin gi, hdy nhin no6 tr mo1 phia. Pay la 1y do tai
sao nguoi ta khong cho phép ban nhin lau nhitng thi
dep d€ hoac phu nit xinh dep, bdi vi sau mot thoi gian
ngam nhin, ban s& thiy rang ho khong dep dén vay. Vi
vay, néu ban thiy mot cai gi d6 dang ua, hiy nhin né
that lau, that k¥, cho dén khi ban théy réng n6 khong
hoan hao nhu ban nghi. Néu ai d6 khién ban tirc gian,
hay suy ngam vé ho cho dén khi ban cam thay thuong
cam cho ho. Di voi tm si ciing thé.

§ Néu khon ngoan, thi tham, san va si ¢ thé giup
ban. Néu khon ngoan, ngay ca tham ai ciing c6 thé
gitip ban bang cach khién ban mudn phat trién gia tri
ndi tai. Vi vay, ding coi thuong nhiing diéu nay. Ban
dang ngdi day nghe giang Phap. Diéu gi da khién ban
dén? Chinh 1a tham. Khi nguoi ta xuat gia lam sa-di,
lam ty kheo, ai da khién ho lam vay? Chinh la tham.
Vi vdy, dung chi nhin vao nhiing tiéu cuc cua tdm
tham. Néu khong mudn 1am nguoi tot, ban khong thé
phat trién cac gia tri noi tai. Nhirng ngudi mudn phat
trién gia tri noi tai phai bat dau vdi ¥ mudn lam diéu
d6. Su thiéu hiéu biét cing tt vi khi ty biét minh kém
coi, ta s& co hanh dong dé sta chita tinh trang do. Su
thiéu hiéu biét c6 thé danh lac hudng cua ching ta,
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nhung cudi ciing no s& khién ta quay lai. C6 kién thirc
qua day du s& khong bao gio khién ai muén tim kiém,
hoc héi thém. Sy thicu hiéu biét 1a diéu khién moi
nguoi di tim kién thire. Néu ban da biét qué du, thi c6
gi dé tim kiém?

§ C6 ba diéu loi ich khi ching ta thuc hanh Phap:
Chung ta gitp ban than va nguoi khéc thoat khoi dau
kho, va chiing ta gin giir mang mach cho tin ngudng
cua minh.
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TAI SAO PHAI HANH THIEN?

§ O dau co6 phap, & d6 co nhan. Thé gi6i ching ta
trai nghiém dén tir tam, 14 nhan ciia n6. Néu tam tot,
thé gidi s& tot dep. Néu tim xau, thé gidi sé x4u.

§ Tam, khi khong tru no1 than trong gio phat hién
tai, n6 1a “thé gian”. Khi n6 ¢ v6i than trong hién tai,
d6 1a Phap. Néu tam 1a thé gian, n6 s& nong nhu lia.
Néu tam 1a Phap, né mat mé nhu nudc.

§ Pung ty man. Hiy nhic nhd ban than rang tat ca
chung ta dang tirmg ngay bi dudi ra khéi thé gidi nay.
Noi cach khac, 130 hoa dang theo sau, bénh tat dang
de doa, va céi chét dang ting toc Vi thé, dimg quén
lang, dirng dua glo’n v6i cac ué nhiém ctia minh. Hay
than c4n voi cac pham chat ciia Tam Béo (Phat, Phap
va Tang) cho dén khi tdm ta phat trién duoc Chanh
dinh. Nho do, ta sé khong c¢6 gi phdi s¢ hai trudc
nhirng hiém nguy cta thé gian.

§ C6 long tin noi nguoi khac cting khong sao, nhung
diéu d6 chang c6 gi dic biét. Tuong ty nhu vay tién:
Chung ta s& phai chia sé loi tirc ddu tu cia minh véi
nhitng ngudi cho vay. Khi chiing ta con chua biét, con
chua thuc su ¢6 niém tin noi ban than, ma van phai tin
vao nhiing gi nguoi khac ndi, thi ta c6 khac gi dira tré
so sinh phai phuy thudc vao cha me. Néu khong tré nén
manh mé hon, ching ta sé phai tiép tuc nhan su cham
soc d6 cho dén tudi gia. Néu chiing ta khong cd géng
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rén luyén tim cho dén khi né vimg vang, khong lay
chuyén, no s& khong lam phat sinh sitc manh ctia dinh
va s& mai 1a mot dira tré. Khi ta c6 thé ril bo tat ca cac
van dé trong tam, Tam Bao s& xuét hién: d6 1a Phat
Bao, Phap Bao va Tang Bao. Khi Tam Bao xuat hién
trong tAm, chiing ta s& khong tri kéo minh xubng bang
cach mang theo nhiéu thir khac. Khi di c6 cac cua bau
nay, tim ta c6 thé nhe nhang, va cac kho bau quy gia
khac sé& phat sinh trong ta. Néi cach khac, niém tin vao
cac phém chat cua Dirc Phat s& xuét hién trong tam.
Sau d9, ta s& thuc hanh pht hop véi cac pham chat d6
cho dén khi ta dat duoc cac thanh tyu khac nhau do sy
thyc hanh mang dén. Ta s& duoc nhin théy Phat, Phap
va Tang chan chinh trong tim minh. Néu ban chi quy
y Tam Bdo ¢ bén ngoai, chic chin ban s& thét bai.
Ptic Phat & bén ngoai da Niét-ban tir lau roi. Phap o
bén ngoai chi 1a nhitng con chir trén trang sach. Tang
& bén ngoai chi 1a nhitng ngudi véi chiée dau khong
toc, voi chiée y vang dong rudi khip noi. Néu ban cb
bam vao nhitng thir nay, thi gidng nhu vac theo cay
cudc ning chang dé 1am gi ca. Nhung néu ban nuong
theo pham hanh ctia Phat, Phap va Tang & bén trong
va thuc hanh ching, ban s€ nhan ra rﬁng nhiing gi ban
dang tim kiém dang ¢ ngay trong tdm minh. Roi thi
ban mudn gi? Tai sinh tro lai kiép nguoi? Pugc 1én cdi
chu thién? Pat dén Niét-ban? Hay xudng dia nguc?
Tat ca déu kha thi, déu & ngay noi ban.
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§ Ptrc Phat da day rang nam uan 1a ganh ning, vi
tat ca roi cling dén luc ta khong thé tiép tuc mang
ching theo nita, ma phai ném chiing xudng bun. Néu
ta khong luon thanh loc ching, chung s€ ngay cang
nang hon. Con néu ta phu thudc vao nguoi khac, ta
chi tri kéo ho xubng, trong khi ban than ta hoan toan
bat luc. D6 1a do viée luwu gitt moi thi trong long ciing
gidng nhu chup anh ma khéng bao gio trang phim.
Ban chup anh luc an, Iuc noi, ban dua vao phim nhirng
gi dugc nghe, nhung chi c6 thé: trén phim. Ban chua
bao gio dung lai dé xem cac burc anh ban chup, dep
hay xau. Néu mudén xem anh, ban phai mang phim
vao phong ti, bang cach nham mit lai, hanh thién,
dat dugc so thién, huong suy nghi ctuia ban dén hién
tai va danh gia no6 cho dén khi ban ¢6 thé thdu ro ban
than. Néu hién tai ban khong di vao phong tdi, mot
ngay nao d6 Than Chét ciing s& bit mat, troi tay chan
ban, va kéo ban vao phong tdi ctia han. No6i cach khéc,
khi ban dang trén bo vuc cua cai chét, ban s& khong
thé mo miéng, m& mét. Khong ai s€ co thé cho ban
an. Ban c6 mudn an ciing khong thé dn. Ban ¢6 mudn
noi, cling khong thé noi. Tai ban sé& bi dong chit, ban
khéng thé nghe thdy bat ctr diéu gi rd rang. Ban khong
thé nhin thay cha me, gla dinh, con chau Ban khong
thé trang tréi v6i ho vé nhirng mong muén cubi cung
ctia minh. D6 duoc goi 1a phong tbi ciia Than Chét.

§ Tam Ia thtr duy nhat cam nhan duge niém vui va
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ndi dau. Than khong c6 y thic gi vé nhiing diéu nay
ca. Giéng nhu ké toi pham cam con dao dé giét ai do:
Nguoi ta khong san ling con dao dé trimg phat né.
Nguoi ta chi trimg phat ké da sir dung dao dé thuc
hién hanh vi giét nguoi.

§ Néu tim cua ban khong tt, thi hanh dong cua
ban khong thuc sy thién lanh, va 161 né1 cua ban cling
khong thuc su chan that.

§ Ban phai tu phat trién ndi luc, nhu du trit thude
sing. Néu mot khau sung khong co thudc sing, ta
khong thé sir dung nd. Nguoi hau khong dit quyén luc
dé lam chu ai ca. Con nguoi co quyén luc, ho chi can
chi tay, 1a nguoi khac phai ba chan, bon cang lam theo
¥ ho. Néu chung ta khong phat trién ndi luc riéng,
chung ta s& ludn phai 1a ngudi hau - nd 16 cho sy 6 ué .

§ Than gibng nhu mot con dao. Néu ban c6 dao
nhung khong tiép tuc mai gilia, nd s& bi phu day ri
sét. Tuong tu, khi ban c6 than - cac yéu td vat 1y, cac
uan va phuong tién cam giac - ma khong huén luyén
chiam soc, danh bong, né sé day nhu‘ng 6 ué. Néu than
1a khau sung, thi n6 s& khong giét ndi mot con rudi.

§ Thong thuong, tim khong thich & mot noi. N6 ctr
chay ra mét, tai, mii, ludi va than - giéng nhu mot
dong song ché ra ndm nhanh thay vi chdy xudi mot
dong. O con sdng nhiéu nhanh, dong nudc chay s& bi
suy yéu, khong thé 1 cudng luu manh mé. Ngoai viéc
tudn chay theo nam giac quan, tam con len 161 ra ngoai
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theo nhiing suy nghi vé qua khir va tuong lai, thay vi
tru virng trong hién tai. Pay 1a 1y do tai sao tdm khong
c6 su binh an hay sttc manh, do né khong bao gio duoc
nghi ngoi. Khi tim suy yéu, than ciing khong thé manh
va s& khong thé thanh cong & bat cir diéu gi.

§ Néu tdm khong tru noi than, ngay trong hién tai,
ma lang thang day do, tiép xuc voi cac phap bén ngoai,
chic chan né s& gip nhiéu van dé, gibng nhu ngudi
khong o trong nha ma di lang thang cung khip. Chac
chin nguoi d6 phai chiu néng, mua, va c6 thé bi tai
nan xe ¢ hodc bi ché dai cén. Néu chung ta ¢ trong
nha, thi du van c6 mot s6 nguy hiém, nhung chiing s&
khong qua nghiém trong va ching ta sé khong chiu
nhiéu hé luy.

§ Khi tdm khong yén tinh, cling gibng nhu cam
dudc chay 1ong vong. Chac chan ban sé& bi phong. Chi
khi ngimg chay, ban méi c6 thé yén than.

§ Nhitng nguoi tich Iy cong dirc nhung khong
phat trién nén tang cho tam, giéng nhu nguoi s¢ hitu
dat dai nhung khong c6 gidy to. Ho c6 thé ban dat 1ay
tién, nhung ho dé 1a con méi cho nhirng ké lira dao, vi
ho khong c6 bang ching gi cho sy s& hitu d6. Néu ban
thuc hanh b thi va giir giéi nhung khong thuc hanh
thién dinh (nén tang cta tdm), thi giong nhu chi tim
tir that lung trd xudng khi troi nong nuc. Néu khong
tam tir ddu xudng chan, ban s& khong hoan toan sang
khoai, boi vi sy mat mé khong di dén tan tam.
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BUOC PAU HANH THIEN

§ Khi thuc hanh thién, ching ta da duoc trao cac
phuong phap dé dbi tri cac trién cai*. Cac chuéng ngai
nay s& pha huy nhiing két qua t6t dep ma ta dang thuc
hién. Ching ta duoc yéu cau tp trung vao hoi thé vao
va ra, chanh niém kiém soat moi thr, cung vdi vige
niém buddho, buddho. Néu ban chi niém buddho,
cling khong sao, tuy nhién nhan thirc ctia ban sé nong
can. Va ban chét cua nhiing thtr ndng can 1a dé bi bui
ban tran lap nhanh chong. Trai lai, d6i véi nhimng thir
sdu tham, bui ban khong thé d& dang lap day. Ciing
thé, khi tdm c6 chiéu sau, no6 khong dé bi anh hudng
b1 nhitng mdi ban tim. Vi vay, khi ban chi tap trung
vao buddho, buddho, van & don gian hon. Gidng nhu
ta lay dao, chém vao khéng khi. Ban khéng cam thay
gi nhiéu vi khong co gi dé con dao xtc cham. Nhung
néu cling voi con dao dé ban dung dé chit cay hoic
bat ky vat gi khac, ban s& cam thiy ban tay ning hon
va canh tay ting sttc manh, nhu thé ban c6 thé xua
dudi bat ky ké thu nao dang de doa ban. Pay 1a Iy
do tai sao chiing ta phai tip trung vao mot diém duy
nhat, dé tim c6 dugc strc manh, viing chic va 6n dinh
trong mot vin dé duy nhat. Hay chon lam muc tiéu

4 Nam Trién Cdi: Tham duc, san hdn, hon tram, trao héi va
nghi. Nguon: Chua Hoang Phap, Nam Trién Cai & Cach Doi
Tri, Tam Piép
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bat ctr d6i tuong thién dinh nao trong danh sach bon
muoi dé& muc cin ban’. TAm cua ban s& manh mé;
niém ciia ban s& phat trién thanh Chanh niém (Right
Mindfulness) va Chanh dinh (Right Concentration).

§ Buddho 1a thuat ngit thién. Chanh niém tinh giac
v6i hoi th ra vao méi thuc sy 13 hanh thién. Khi tAm
d3 san sang, ban c6 thé budng bo tir ngit nay. N6 gidng
nhu mdi nhtr. Thi dy, néu mubn kéu dan ga tu lai, ta
rai gao ra dat. Khi dan ga da ty lai, ta khong can phai
rai gao nira.

§ Hanh niém, tru trén hoi tho, 1a mot chuyén. Su tinh
giac - kiém tra cac cam giac hoi thd chay khap chau
than, biét rang hoi tho co that hay thu gidn, nong hay
sau, nang hay nhe, nhanh hay cham - lai 1a chuyén khac.
Ca hai hanh nay tao thanh cac thanh phan cta thién.

§ Hoi thé vao-ra giébng nhu bic ciia ngon nén.
Chéanh niém trén hoi thd giéng nhu thip bac dé no
phat ra anh sang. Chi mot ngon nén, nhung néu ta
thap bac 18n, n6 co thé ddt chay ca mot thanh phd.
Tuong tu, chanh niém c6 thé pha hiy tat ca nhiing
diéu bat thién trong ta: 6 ué, thiéu y thuc, duc i va
chép chat. Chanh niém Ia ngon lra tich cuc cua su
thuc hanh.

§ Cha tam dén hoi thd gidng nhu dic twong Duc
Phat bén trong ta. Than ta gidng nhu cai 10, tAm niém

5 Xem chi tiét THUVIENPHATGIAO NGUYEN THUY: Dé muc
Kasina, dé muc twr thi, dé muc niém danh hiéu Phat, v.v.
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gidng nhu c4i khung. Néu that niém, kim loai dong s&
10 ri ra khoi khudn va buc tugng cua ta s€ hong.

§ Khi that niém, giéng nhu bi thing rach 4o quan.
That niém 1an hai, 4o thung 15 thtr hai. Néu tiép tuc
that niém, 4o quﬁn ban s& c6 thém 16 tht ba, thir tu,
thir nam va tht sau, cho dén khi cudi ciing ban khong
thé mic chung nira.

§ C6 ba cach khién tam that niém. Dau tién 13 bang
cach dua moi thir bén trong ra ngoai dé suy nghi. Noi
cach khéac, ban chip vao bat ky anh sang hodc hinh
anh gi c6 thé xuat hién, va thé 1a su thuc hanh bi x6a
sach. Cach tht hai 1a dua nhiing thr bén ngoai vao
bén trong dé suy nghi, tic 1a buéng d& muc thién cua
ban. Cach thir ba 1a mat ¥ thirc. Ban ngdi d6, nhung
n6 giébng nhu thé ban dang ngu. Tat ca nhiing diéu
nay duoc coi 1a pha hong con duong hanh thién cua
ban, gidng nhu mot con duong bi nude cudn trodi va
day 6 ga sau. Hudng nhitng moi ban tim ra ngoai, la
cat mot con duong trong tim. Pem nhiing mdi ban
tam bén ngoai vao 1a dé cho con duong bi cudn troi.
Khi con dudng bi cudn trdi, khong co cach ndo ma tri
tué, sy hiéu biét co thé phat sinh, giéng nhu khi con
duong bi cudn troi, khong co 6 to hay xe tai ndo co thé
chay trén do. Khi tam dinh tinh bi dap tat theo cach
nay, ban khong thé thyc hanh thién quan. Khong con
gi ngoai nhiing suy tu vé tué quan, suy tu vé dinh, vé
nhimg phong doan, mo mam phu hop voi dinh kién
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cii ctia ban. Cac phim chét cta tAm bién mat ma ban
con khong nhén ra diéu d6. Néu ban muén quay lai,
bat dau lai tir dau, that kho - giéng nhu quay tro lai
con duong da bi cudn troi.

§ Tam dinh tinh giéng nhu bac that, d& udn nin
va trang vi khong co tap chét gi xen 1an. Chung ta c6
thé bién né thanh bat ctr thir gi ta mudn, dé& dang va
nhanh chong, ma khong can phai lang phi thoi gian
cho no6 vao ndi ndu kim loai, dun 1én dé loai bo cac
tap chat. TAm khong dinh tinh giéng nhu bac gia hodc
bac bi pha tap: cting, gion va den, bdi vi né da dugc
tron voi déng hodc chi. Cang nhiéu tap chét, gia tri
ctia n6 cang thap. Do d6, tam thanh khiét gidng nhu
bac that. Nhirng suy nghi tap nham lam tam van duc,
gidng nhu cac tap chat 1am cho bac den, gion va xin
mau. Vi vay, néu chung ta dé nhiing suy nghi trong
tam bi 1an 10n, tAm ta s& bién thanh bac gid. Chung ta
s& khong thé tim thay bat ky su tinh khiét nao trong
do, tam s€ khong dugc tinh lang. Nhung néu chung ta
c6 thé gat bo nhitng suy nghi, cac moi quan tam tap
nham trong tdm, tim dinh s& try viing chic, phii hop
véi cac yéu td cuia con duong dao. Khi tam hudng dén
con duong dao, chung ta phai theo dé1 né6 mot cach
can than, giéng nhu cach ta giit cho con duong khong
bi nude cudn tréi. Chiing ta phai lién tuc khao sat con
duong dé xem né c6 bi lun hay dang bién thanh 6 ga ¢
dau d6. Bat ctr noi nao can sira chita, ta phai stra ngay
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1ap tirc. Néu khong, con dudng s& diy 6 ga, hoic s&
bi cudn tréi, lic d6 s& thuc sy kho sira chira. Mot khi
tam di theo con dudng dao, bat ky chudng ngai nao
len vao, déu pha hoai con duong. Néu chiing ta khong
nhanh chéng sira chita no, vét v s& ngdy cang rong,
cang sau cho dén khi con duc‘)’ng bién thanh dat cat. Vi
Vay, trong khi ban dang co gang phat trién con du’0’ng,
néu ban quén quan than - néu ban dé that niém, dé tam
xao0 lang - trang thai tdm hinh thanh con dudng dao s&
ngay lap tirc bi pha hity. Su hanh thién cta ban s& bi
phéa hong, dinh cua ban s€ khong con, tdm s¢€ trd lai
trang thai binh thuong va s& khong thé tim thay con
duong dan dén chan thién my.

§ Khi ngdi thién, néu tim khong tru noi than, trong
gid phat hién tai, thi giéng nhu ta c6 mot s thirc an
nhung khong cat giit chiing. Nhat dinh 1a chd, méo
s& dén an vung. Ché méo, & ddy, 1a nim chudng ngai
- tham duc, san han, hon trAm thuy mién, trao ctr hoi
qua va hoai nghi - ma chiing ta chic chan khong mubn
nuodi chung lam thu cung ciia minh. Ngay khi ta quay
lung, chung s€ 1én dn thirc an cua ta - 1a hanh phac va
gid tri ndi tim ma I€ ra ching ta phai nhan duogc tu
viéc tu tap cua minh.

§ C6 phong tam van t6t hon 13 nga guc. C6 nhan
thirc, ngay ca khi tAm ué nhiém, van t6t hon 1 dang tri.
Néu ban biét tdm ué nhiém, ban c6 thé tim cach cham
dit chiing. Nguoi khong ¢6 nhan thire, 12 ngudi chét.
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§ Néu tam ctia ban khong tru & mot noi, thi nd gidng
nhu ngudi dimg trén bii co: Néu ban dimg ¢ mudi noi
khac nhau, c6 s& moc & tat ca mudi noi, vi trude tién
ban dung & day mdt luc, sau lai ding chd khac mét
luc, sau do lai dung chd khac nita. Néu ban khong tru
lai 1au & bat ky noi nao, c¢6 s& moc khap noi. Nhung
néu ban thuc su dtmg yén mot chd, co lam sao moc
¢ d6? Khong c6 ¢d nao co thé moc tai chd ban ding.
Tuong tu, néu tdm cua ban tru vao mot noi, ludn chu
¥ dén hoi tho ra vao, thi s& khong co chudng ngai hay
ué nhiém ndo co thé phat sinh.

§ Con dudng chiing ta dang di 13 con duong tat. Do
1a mot con dudng mon phang phiu. Con dudng bang
phang khong c6 co dai moc trén do, khong ¢ chudng
ngai vat trén duong di, khong can phai dung lai & dau
dé lam cham tién trinh cua ta. Ly do chung ta chua di
theo con dudng nay 1 vi chung ta khong biét cach di.
N6i chung, chung ta di nhu moi ngudi trén toan thé
gidi: di téi, di lui, nhin trai, nhin phai. Day 1a 1y do
tai sao ching ta lién tuc va cham nhau, nga xuéng,
roi sau d6 tu ding 1én. Poi khi, dau khong c6 ai dung
cham, chiing ta van loang choang. Khong c6 ai va
vap, chung ta ciing ngd. Doi khi chiing ta ludi biéng,
nén nam xudng nghi ngoi. Hodc dung lai dé nhin
ngam nhimng thr ta gip trén dudng. Véi cung cach
d6, ta s& chiang bao gio dat dén muyc tiéu vi ta khong
thuc su ¢6 y dinh di dau. Chung ta lang thang day do
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chur khong di theo mot con duong nao. Vi vay, chiing
ta phai hoc cach di méi, do 1a cach di cia DBuc Phat.
Céch di cua buc Phat 1a gi? Cach di cia Buc Phat 1a
budc di nhu mot nguot linh. Nguot linh khong loang
choang nga té1, ngd lui nhu ching ta. Budce di cua ho
thang, khi dmg yén giit nguyén vi tri, nén chan xudng
dat. Bang cach nay, ho khong cam thdy mét moi, vi
ho khong phai di xa. Néu chiing ta ddm chan tai chd
trong ba gid, cd dudi chan ta s€ bi san bﬁng. Loai cé
nao cd moc & vi tri d6 cling s& khong thé vuot 1én trén
mat dat. Cong viéc chiing ta dang lam bay gio cling
vay, tap trung ni¢m hoi tho. Néu ta thuc sy chu y lam
vay, chi tap trung vao hoi tho, khong dé no di lang
thang roi bién mét, thi tit ca cac trién cai, chuong
ngai khac nhau - nhirng suy nghi vé quéa kht va tuong
lai, tot x4u -s& khong thé tiép can dé cham vao ta. Tt
ca moi chudng ngai, giéng nhu cd, s& bi san bang.
Khong 6 suy nghi bat thién, thiéu khon ngoan nao
c6 thé xuat hién trong tim. Luc 4y, tim s& khong di
theo con dudng kho, thay vao d6 no sé tiép tuc di theo
con duong tién hoa. Piéu nay duogc goi 1a di theo con
duong mon phing phiu, pht hop véi con duong cua
Ptrc Phat.

§ Viéc hanh thién giong nhu dao mo kim cuong.
Than ta gidng nhu mot tang da 16n; chanh niém gidng
nhu cai xéng. Néu ban khong thuc sy dao - tuc 1a, néu
ban chi dao nhitng cai hd nho, néng can rai rac khap
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noi, thay vi dao siu tai mot diém - ban c6 thé dao ca
thang ciing khong sau hon dau gdi ciia minh. Nhung
néu ban thyuc su ¢6 y dinh dao chi & mot diém, cai hd
ban dao s& tiép tuc ngay cang sau hon cho dén khi
ban cham xuéng dugc tang da. Gi0, khi nhitng ké ngu
ngdc cham vao tang da, ho ném xéng xudng va bo
chay. (Piéu ndy am chi nhitng ngudi thyc hanh thién
dinh nhung khong thé chiu dung cam giac dau dém).
Dbi voi nhitng ngudi thong minh, khi gip tang da, ho
tiép tuc duc d&o cho dén khi né v ra, d6 1a khi ho tim
thay vién kim cuong quy gia nam ¢ dudi tang da. Néu
do 1a khe kim cuong (diamond seam), ho s€ khong
phai 1am viéc trong sudt quang doi con lai ctia minh.

§ b4 quy va kim cuong thuc sy co gia tri luén
nam sau du6i dat, vi vay chung ta s& phai dao siu
néu mudn tim nhitng thir c6 gia tri. Néu khong di sau
xubng dudi bé mit, ching ta s& két thuc v6i bui ban
va cat, voi gia tri chi nam xu mot gia.

§ Khi chung ta that long tu tap - khong ngung nghi
hodc dé dudi hodc bod cudc - két qua, dau c6 cham
xuét hién, chic chin cling s& rat tuyét voi. Vi ching
phat trién cung mot luc, nén sy xuét hién cta ching
cham lai. Giéng nhu cay co nhiéu nhanh dé ty bao vé
minh va cho nhiéu bong ram, chic chan no s& phat
trién cham hon cay chudi, chi c6 mot than va dau cho
qua tot, phai d6i mat v6i rat nhiéu hiém hoa. Mot s6
hanh gia c6 duoc két qua nhanh chong; ngudi khac
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cham hon. Ngudi cham khong nén so sanh hodc canh
tranh v&1 nguo1 nhanh. Nguoi nhanh khong nén canh
tranh v&i ngudi cham. Gidng nhu danh bong gb van
va guong. Panh bong guong dé ban c6 thé nhin thay
hinh anh phan chiéu ctia minh trong d6, khong can
nhiéu tai ning, boi vi ban chit cia guong 1a phan
chiéu. Nhung danh bong mot tim van g dé ban co
thé nhin thiy hinh anh phan chiéu cta minh trong do,
mic du c¢6 thé mat nhiéu thoi gian, d6 1a dau hiéu cua
su chuyén nghiép.

§ D¢ giir tam trong sang, chung ta phai dep bo cac
quan kién dé chiing khong dinh méc trong tim. Gidng
nhu gin giit mot tAm khan trai givong trang. Ching
ta phai dé phong bui hoidc con trung do gi6 thoi vao,
dinh phai. Néu thy c6 bui, ta phai giii sach khin ngay.
Thay c6 vét ban ndo, ta phai giat ngay. Néu dé 1au, s&
kho gidt sach. Néu ¢6 con trung, cling phai giil sach,
néu khong ching cé thé cin ta, giy ngia ngay, khong
thé co gidc ngu ngon. Khi ta tiép tuc gin giir tAm trai
givdng nhu thé, nd s& trang sach, 14 noi chiing ta co
thé ngu thoai mai. Bui va con triung & ddy 1a cac trién
cai, chudng ngai, 1a ké thu cua tam. Chung ta phai
gin gift, chdm soéc tdm giéng nhu cach ta cham soc
bo khan trai givong. Chung ta khong thé dé bat ky
nhan thirc bén ngoai nao xuét hién va bam vao tam ta.
Chung ta phai gat bo tat ca. Nho thé, tim s& trd nén an
tinh, khong phong dat.



56 - KY NANG GIAI THOAT

§ Mot khi ban c6 thé cat dat nhimg suy nghi vé
qua khtr va tuong lai, ban khong phai lo ling vé cac
chudng ngai.

§ Khi nghi vé nhitng th& bén ngoai, ban phai lya
chon can than nhiing gi ban s& nghi toi. Chi nghi dén
nhimng diéu tot dep, chtr khong phai vé nhirng diéu s&
gay hai. Tuy nhién, khi ban nghi vé nhimng thir bén
trong, ban c6 thé nghi vé bat ctr diéu gi: tot hay x4u,
cli hay moi. Noi cach khéc, sy chanh niém tinh giac
c6 thé tiép nhan bat ci diéu gi xay dén. Gidng nhu ta
¢4 ndi ca ri duge day kin, khong c6 rudi nhdng nao co6
thé dau vao, thi du ca-ri c6 nhat hay man, né déu an
toan dé an.

§ “Suy nghi vé” 1a dai. “Suy nghi dén” 1a ngin.
Mudn giit tim yén tinh, ta phai gom ca hai thanh mét.
“Suy nghi dén” c6 nghia 1a ban tap trung vao mot
moi ban tm duy nhat. “Suy nghi vé” c6 nghia 1 ban
kiém tra va danh gia, dé thay rang khi ban sap xép cac
nguyén nhan theo mot cach nhét dinh, ban s& nhan
duoc két qua gi: tot hay x4u?

§ Néu nhin bé“mg ca hai mit, ban s& khong thé nhin
rd muc tiéu cua minh. Néu ban mudn nhin rd, ban
phai nhin bang mot mat, gidng nhu khi nguoi ta bin
sung hoac ban tén, ho chi st dung mot mat dé nham.
Tuong tu, néu ban gilr cho tdm 1a mot voi dbi tuong
clia no, ban s& c6 thé nhin thdy moi thi rd rang bén
trong tam.
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§ Ban phai tu tdp chanh niém trong ca bon tu thé.
Khi than ngdi, tim ngdi véi néd. Khi than ding, tim
ding cung voi nd. Khi than di, tdim di cung voi no.
Khi than ndm, tim nam xudng v6i nod. Néu than ngdi
nhung tim dimg, hodc néu than di ma tam ngdi hodc
nam, diéu d6 khong tot chit nao.

§ Sau yéu td trong co thé 1a dat, nudc, lira, gio,
hu khong va ¥ thirc. Ban phai tiép tuc 1am quen véi
chung cho dén khi chung tr thanh ban. Sau d6, chiing
s& cho ban biét bi mét cua ching, va s€ khong dua ban
vao xiéng xich hoic tong ban vao tu.

§ Tam giébng nhu mot dia tré. Chanh niém giéng
nhu nguoi trudng thanh. Nguoi 16n ¢d trach nhiém
cham soc dua tré cho tot. Co vay, dira tré méi an va
ngu dang cach, s& khong quiy khéc am 1. Ban phai
cho tré an thirc 4n ngon, bang cach tap trung tim
vao cac pham chét cia Phat, Phap va Tang. Sau do,
ban dua cho tré bon con bup bé 16n dé choi: cac tinh
chat ciia dat, nudc, ltra va gio trong co thé. Khi tré
duoc nudi dudng tot va co bup bé dé choi cung, nd
s& khong chay ra ngoai nghich ngom. Néu ban dé tré
di lang thang bén ngoai, bao nguy hiém cé thé xay
ra. Néu tré ¢ trong nha, mic di c6 mot s6 nguy hiém,
nhung chung khong nghiém trong 1am. Ban phai day
tam cach lam quen véi cac yéu t6 cia than nay: mot
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cubit® rong, day mot gang tay, mot fathom’ dai. Nhu
thé, n6 s& khong gap rac roi. Khi tré cam thay chan
choi, n6 s& v6 nam trong ndi. Noi cach khac, tam s&
an dinh trong jhana, noi nghi ngoi ctia cic nha hién
triét. Bang cach do, ta s& duoc dinh.

 Pon vi do chiéu dai c6 xwa = 45 cm 72
" Don vi do d6 sdu cia nuée - Im8288
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HOI THO CAN BAN

§ Khi than yén, ta c6 thé hiéu biét vé than. Khi tim
tinh ling, ta c6 hiéu biét vé tim. Khi hoi tho tinh ling,
ta c6 hicu biét vé hoi tho.

§ Thong thuong, viéc ta thd hang ngay khong co
gl dic biét ngoai trir viée nd gilt mang séng cho ta.
Nhung cach thd v6i su tinh thirc c6 thé lam phat sinh
nhiéu diéu tét dep.

§ Hoi tho binh thuong 13 hoi tho ctia kho dau, phién
ndo. Noi cach khac, khi hoi thd vao dat dén diém gay
kho chiu, n6 phai quay tro ra. Khi tho ra, nd lai tré nén
kho chiu, nén n6 quay trod vao. Kiéu thd nay khong
duogc goi 1a thién dinh. Thd trong thién dinh 13 hoi thd
thu thap tat ca nhan thirc vao tam.

§ Trang thai ¢ trong hién tai ctua than 1a hoi tho.
Trang thai & trong hi¢n tai cua tam la chdnh niém va
tinh thire. Vi vay, hay mang hién tai ciia tdm hoa nhap
cung v&i hién tai cta than.

§ Hoi tho gidng nhu nude. Chanh niém giéng nhu
xa phong. Tam giéng nhu quin 40. Néu ban khong
tiép tuc tay rira tim, né sé bi ban. Khi quan 4o ctia ban
khong tring sach, ban s& khong cam thay thoai mai
khi mac chiang.

§ Khong nén gay ap luc cho hoi thd, nén €p hoac
giit chit no. Hay dé hoi tho ra vao dé dang, thoai mai,
nhu khi ban cho mét qua trimg vao t6 dé danh bong
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1én. Néu ban khong ném trimg hodc dé ép né xubng,
qua trimg s& khong bi mép méo hoic nit. Bing cach
nay, vi¢c hanh thién cta ban sé tién trién sudn sé.

§ Néu tim chua tinh lang, chi can quan sat hoi thd
vao ra ma khong cb ging dé y xem hoi tho c6 thoai mai
hay khong. Néu khong, tim s& bat dau phong di. Gidng
nhu ngudi néng dan trong cdy dn qua: Néu anh ta cit
qua nhiéu co cung mot lc, anh s& khong thé trong ciy
xudng kip va c6 s& bat ddu moc lai. Anh chi nén cit
c6 trong khu vire ma anh c6 thé tréng trong mot ngay.
Nhu thé, anh sé& c6 duoc két qua nhu mong muén.

§ Cho du hoi tho ¢ diéu hoa hay khong, ban phai
gilr cho chanh niém ctia minh diéu hoa.

§ Hoi thd glong nhu song Chanh niém glong
nhu chiéc thuyén. TAm gidng nhu ngudi ngdi trén
thuyén. Néu song hoi thd khong tinh ling, thuyén s&
bi nghiéng hoic 14t nhao, va nguoi trén thuyén sé& bi
chét dubi hodc it nhat 1a gap hiém nguy. Ban phai
gilt cho tam tinh ling nhu mot chiéc thuyén da tha
neo giita bién khi khong c6 gio hay song. Thuyén s&
khong 1at, va nguoi trén thuyén s& binh yén, tinh ling.
Pay 1a diém ma tim budc vao con duong cao quy: D6
la mot tdm tu do diing manh, dugc giai thoat khoi su
diéu khién cua cac chudng ngai.

§ Hoi tho trong than khong chi gidi han ¢ hoi tho
vao ra noi mili. Hoi thé trong than lan toa dén timg 15
chan 16ng, gidng nhu hoi nudc boc 1én tir vién d4 lanh.
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N6 tinh t& hon nhiéu so véi khong khi bén ngoai. Khi
hoi thé bén trong di ra 16 chan 16ng, né s& dugce phan
xa trd lai co thé. Hoi thé nay duoc goi 1a hoi tho hd tro.
N6 giup gilr cho than va tdm mat mé va tinh lang. Vi
vay, khi ban hit vao, hiy dé hoi thd lap dy bén trong
than; khi ban tho ra, hay dé no toa ra moi hudng.

§ Khi hit vao, ban phai cdm nhan duogc tac dong
ctia hoi thé bén trong ¢ ba phan ctia co thé: (1) phoi &
tim; (2) gan, da day, & rudt; va (3) 16ng xuong suon
& cot song. Néu hoi thé khong co tac dung trén khap
co thé, ban s& khong nhéan dugc két qua déy du cua su
tap trung.

§ Hot thd nong 1a hoa. N6 lam phat sinh dau don
va lam 130 hoa than. Hoi thd mat mang tinh xay dung.
Hoi tho 4m 4p gidng nhu mot lidu thude.

§ Hoi thé binh thuong gibng nhu mot thir gi do
gdy cam gidc noén. Hoi thd tinh té gidng nhu thude
chira. Hoi tho ¢ giita hai trang thai nay gidng nhu
thuc pham bo sung.

§ Hoi tho binh thuong dai va cham. Hoi tho tinh té
ng.’fm va nhe. N6 ¢6 thé xAm nhap vao moi mach mau.
D6 13 hoi thd ¢ chat lugng thuong dang.

§ Néu hoi thd ning né, ban c6 thé giit no trong
pham vi gidi han. Néu né nhe nhang, ban nén lan toéa
n6 ra. Néu né rat nhe dén muc vi té, ban khong can
phai tho bang mili. Ban ¢6 thé ¥ thirc dugc hoi thd ra
vao qua timg 15 chan 16ng trén khip co thé.
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§ Bat ctr noi nao trong co thé bi dau, hy tap trung
vao viéc 1am cho hoi thé di qua noi d6 néu ban mudn
c6 két qua. Gia sir ban bi dau & dau gbi: Ban phai tap
trung vao viéc dem hoi thd dén tan dau ngdn chan.
Néu ban bi dau ¢ vai, hiy tap trung hoi thd di qua
canh tay cua ban.

§ Hoi tho khuét phuc con dau. Chanh niém Khuét
phuc nhiing tré ngai.

§ Khi ta hanh thién, giébng nhu dang xay xat gao
trong kho thoc ctia minh, dé chiing sin sang duogc sir
dung. Tam giéng nhu nhimng hat théc. Cac chudng
ngai gidéng nhu vo trau. Chiing ta phai xay bé vo trau,
sau d6 danh boéng 16p vo dé do ban bén dudi. Cudi
cung chung ta s& co gao tring, thom ngon. Cach dé
danh bong tam la sir dung suy nghi va danh gid co
dinh hudng. Suy nghi c¢6 dinh hudng (tac y) 1a khi
chung ta tap trung tdm vao vi¢c nhan thirc dugc hoi
thd vao, ra, giong nhu ldy mot nam théc va cho vao
ring may xay. Chung ta phai dam bao rang rang may
dang & trong tinh trang t6t. Néu nhu ta chi nhan thic
dugc hoi thé vao, rdi bi phan tAm véi hoi tho ra, thi
gidng nhu ring may xay da bi gdy. Khi diéu nay xay
ra, ta phai stra chira may ngay lap tirc. No1 cach khac,
ching ta s¢€ thiét 1ap lai chdnh niém trén hoi tho va gat
bo tat ca cac nhan thirc khac.

Theo ddi hoi tho 1a quan sat, luu ¥ can than hoi
tho khi chiing ta hit vao, dé xem n6 nhu thé nao, dé
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xem liéu no co thoai mai, dé dang va chay tu do hay
khong. Sau d6, chung ta dé cho hoi thd tot lan toa
khap co thé dé xua dudi cam giac thd chuéng ngai.
Tat ca cac trang thai cua than s& trd nén tinh khiét;
tam s& tré nén twoi sang. Than s& cam thdy mat mé va
thoai mai. Ching ta phai theo doi hoi thd theo cach
nay, gidng nhu cach ching ta bit ga con dé dua vao
chudng. Néu ching ta giir chiing qua chit, chung s&
chét. Néu chiing ta gitr chung qua 16ng 1¢o, ching s&
bo chay. Ching ta phai gitt ching trong tay mdt cach
vira phai. Bang cach do, tat ca cac chu ga con s& vao
chudng mot cach an toan. Khi ching ta str dung suy
nghi va danh gia c6 dinh hudng, thi nhu thé ta danh
bay 16p bui d6 khoi hat gao. Ta sé& c6 gao tring trong
(khinh an, ty tai va nhat tam). Néu dem tha gao do ra
cho, ta s€ ban duogc gid hoi. Con néu nau né 1én, com
s& ngon va bd dudng cho than. Do 13 1y do tai sao tat
ca chiing ta can phai chu tim vao viéc danh bong gao
dé ta c6 duoc gao hang A.

§ Cac yéu td cua jhana - tam, tu, hy, lac - tat ca déu
phai dugc tap hop lai trong hoi thd néu ban muédn dat
dén nhat tim. Tam giéng nhu tuyén bd chu quyén ddi
v6i mot manh dat. Ta gidng nhu trdng hat gidng 1én
d6. Khi hat giéng ra qua, d6 1a hy, lac.

§ Giir y thirc noi hoi tho 13 tim. Biét dic diém cta hoi
thé 14 tir, quan sat. Lan truyén hoi thé dé n6 tham vao
va lap day toan bo co thé 1a hy. Cam giac thanh than va



64 - KY NANG GIAI THOAT

hanh phuc trong than va tam la lac. Khi tdm dugc giai
thoat khoi cac chudng ngai dé nd 1a mot véi hoi tha,
d6 1a sy nhat tam. T4t ca cac yéu t6 ndy ciia jhana bién
chanh niém thanh mot yéu t6 cho su thic tinh.

§ Lan toa hoi thd, dé cho tat ca cac cam giac cta
hoi thd lan truyén khip tat ca cac bo phan cua than -
cac mach mau, gan, v.v.- giéng nhu tao mot hé théng
két ndi cac con duong qua ving hoang di. Bat ky
quéc gia ndo co hé théng duong sa tét, chic chan s&
phat trién, boi vi giao tiép rat dé dang.

§ Néu chiing ta lién tuc diéu chinh va cai thién hoi
thd & cac bd phan khac nhau cua co thé, thi gidng nhur
cit bo cac bd phan chét cua cay dé no co thé bt dau
phat trién tro lai.

§ Suy nghi dinh huéng, tip trung vao hoi thd, gidng
nhu dua thic in vao miéng. Panh gia - diéu chinh,
lan truyén va cai thién hoi tho - giéng nhu nhai thirc
an. Néu ban nhai k¥ trudc khi nudt, thic an s& tiéu
hoa dé dang va mang lai loi ich ddy du cho co thé ban.
Viée tiéu hoa 1a nhiém vu cua co thé, nhung néu ban
mudn c6 duoc két qua tdt, ban phai giup trong viée
nhai. Ban cang lam cho hoi thé dugc tinh té, két qua
nhan dugc s€ cang tt.

§ Co hai cach theo doi hoi théd khi ching ta hanh
thién vé hoi the. Dau tién 1a theo ddi hoi thd vao, ra.
Thur hai 1a theo doi cadc cam giac hoi thd ndi tai (inner
breath sensations) cho dén khi ban cé thé truyén
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chung ra ngoai thong qua tat ca cac phan cua co thé
dén muc ban quén di moi phong tam. Néu ca than va
tam déu (cam thay) day du, thi cam gidc tu tai, thoai
mai 1a két qua cta sy suy nghi va danh gia c¢6 dinh
hudéng cua ching ta. Pay la hanh dong ding (Right
Action: Chanh Nghi¢p) trong tam.

§ Mot trong nhitng 1o1 ich khi str dung hoi thé 1a cac
thanh phan ctia co thé trd nén than thién va hai hoa véi
nhau. Chung ta truyén hoi thd di khip co thé, sau d6
khi né tré nén yén tinh, né mang lai cho ban cam giac
tach biét, riéng tu vé thé chat. Py 1a mot trong nhiing
loi ich vé thé chat. P6i voi nhimng loi ich tinh than,
chanh niém tré nén rong mo. Khi chanh niém duoc
ma& rong, nhan thirc dugc moé rong. Tam trd nén chitng
chac nhu mdt nguo1 trudng thanh, khong 1én Iat phong
di nhu tdm binh thuong. Néu ban mubn né suy nghi,
n6 nghi. Néu ban mudn no dung lai, né dung lai. Néu
ban mudn no di, n6 sé di. Khi tdm duoc dao tao tdt, no
s& o kién thuc, gidng nhu ngudi hoc thire. Khi ta doi
thoai v&1 no, s€ co sy cam thong. Tam chua duoc dao
tao, gidng nhu mot dira tré. Loai tim nay khong hiéu
nhiing gi ban ndi va thich phong di lang thang, khong
mot 101 tam biét. Ban khong biét nd mang theo nhirng
gi khi n6 di, hoac nhitng gi n6 s€ mang tr¢ lai.

§ Khi hoi thd, chanh niém va tinh giac déu duoc
mo rong, tat ca déu tré thanh vimng chai. Ching khong
tranh cai véi nhau: than khong cai nhau véi tam, chanh
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niém khong cai nhau véi tam. Do 1a ltc chiung ta co
thé cam thay thoai mai.

§ Ban lan téa hoi thé trong lac theo doi nd, chanh
niém chay khap co thé nhu mot soi day dién. Giit cho
than chanh niém ciing giébng nhu dé dong dién chay
doc theo day. Su tinh giac gidng nhu ning luong danh
thire co thé. Khi than tinh tdo, dau d6n khong thé ché
ngu nd. Noi cach khac, n6 danh thuc cac thudc tinh
cua dat, nude, lira va gioé dé chiing van hanh. Khi cac
thudc tinh dugc can bang va day du, chung s& gitp
co thé thoai mai. Khi than duoc nuoi dudng bang hoi
thd va chanh niém nhu thé nay, nd sé& tré nén viing
chai. Khi cac thudc tinh binh ling, tat ca trd nén viing
chai: day dugc goi la Pai Ni¢m X (Great Frame of
References) hay mahasatipatthana.

§ Khi tam trai rong, lang thang theo cac nhan thuc
bén ngoai, n6 s& mat di sic manh can thiét dé giai
quyét cac van dé khac nhau. Bat cir diéu gi né dinh
lam s& chi thanh cong v6i kho khan. N6 gidng nhu mot
khau stng v6i nong stng rong. Néu ban dit nhiing
vién dan nho vao do, chung s€ kéu rit bén trong va
khong phat ra nhiéu luc. Nong sung cang hep, dan s&
cang c6 nhiéu lyc khi ta ban. Hoi thd ciing vay: Ban
cang tinh chinh sy tap trung cua minh, hoi thé sé cang
tré nén tinh té hon, cho dén khi cudi ciing ban c6 thé
thd qua 16 chan 16ng. Tam & giai doan nay c6 nhiéu
sttc manh hon mdt qua bom nguyén tu.
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§ Gitlr cho tam khit khao theo chanh niém va hoi
tho giébng nhu dét vai. Néu soi dét tot dén mirc nudc
khong di qua dugc, miéng vai s& co gia cao. Néu
st dung no dé ray bot mi, ban sé c6 dugc bt mi rat
min. Néu sgi dét tho, miéng vai s€ khong co gia tri
nhiéu. Néu sir dung n6 dé ray bot, bot s€ bi von cuc
ca. Tuwong tu, ban cang co thé 1am cho nhan thirc cta
minh tinh té, két qua ban nhan dugc sé cang tinh té va
c6 gid tri hon.

§ Khi hoi thd tran ddy co thé, nhan thic trd nén
tinh t& hon. Hoi tho tung nhanh s& cham lai. Néu né6
d3 tirng manh mé&, né sé tré nén yéu hon. Néu né ting
nang né, no s€ tré nén nhe nhang - dén murc ban khong
can phai tho, boi vi than tran day hoi thd, khong co
khoang trong. Gidng nhu nudc chung ta d6 vao mot
cai binh cho dén khi no dﬁy. Do 1a diém vira du; ban
khong can phai thém bat ky diéu gi nita. Cam giac
tran day nay lam phét sinh sy mat meé, rd rang.

§ C6 nam cap do tho. Cap do dau tién 1a cAp do tho
moc nhét: hoi thd ma chiing ta hit vao va thé ra ¢ miii.
Cép d6 thir hai 13 hoi thd di qua phdi va két ndi véi
cac tinh chat khac nhau cta co thé, lam phat sinh cam
gidc thodi mai hoac khoé chiu. Cép do thtr ba la hoi
tho c6 mat & khap co thé. N6 khong chay ¢ day hay &
d6. Cac cam giac hoi thé timg chay 1én xudng co thé,
ngimg chay. Cac cam giac ting chay vé phia trudc
hodc phia sau, ngirng chay. Moi thr dung lai va gitr
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yén. Cap do thir tu 1 hoi tho tao ra cam gidc mat me
va nhe nhang. Cép do thtr nam 1a hoi thé thuc sy tinh
luyén, nhuan nhuyén dén muc gidng nhu nguyén ti.
N6 ¢6 thé thAm nhap vao toan bo thé gidi. Strc manh
ctia nd rat nhanh va manh mé.

§ Mirc do nhan thirc tinh té nhét, gidng nhu céc
nguyén tir, c6 stc manh giéng nhu moét qua bom
nguyén tir dugce chon dudi 1ong dat co thé 1am nd tung
con nguodi va dong vat ra timg manh. Khi tam tinh té
chén vui trong hoi thd, né ciing c6 thé 1am no tung
con ngudi va dong vat ra ting manh. Piéu niy c6
nghia 14 khi tdm dat dén muc do tinh té nay, y thirc
vé “ban ngd” va “tha nhan” cta no s& bién mat khong
con ddu vét. N6 budng bo nhitng chap trude cua nd
vé than va ngd, “con ngudi” va “ching sinh”. Pay 1a
1y do tai sao ching ta noi rang nd gidng nhu mot qua
bom nguyén tir c6 thé 1am no tung con ngudi va dong
vat ra tung manh.
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CAC KY NANG THIEN

§ Su tap trung nht thoi (momentary concentration)
gidng nhu ngdi nha lop mai tranh; cot nha lam bang
g0 rong. Pinh nhat thoi khong phai 12 jhana. Can dinh
(threshold concentration) gibng nhu ngdi nha duoc
lam tir gd ran chéc, véi mai ngoi. Kién cd dinh (fixed
penetration) gidng nhu toa nha bé tong bat dong. Day
la noi ma chl'mg ta trd thanh “mot” trong moi ban tim
duy nhat Ve con du’O’ng doc nhat (ekayana magga)
Piéu d6 gibng nhu ngdi mot minh trén ghe hay nam
mot minh trén givong ma khong co ai dén dé chiém
khong gian cua minh, hay nhu & mot minh trong
phong ma khong c6 ai khac dén 1am phién minh. Khi
& mot minh trong phong, ching ta co thé that thoai
mai. Tham chi c6 thé cdi bo quan 4o néu thich. Chung
ta c6 thé hanh xir mot cach tdt hodc xau, ma khong cé
al phan nan. Pay la Iy do tai sao tdm jhana la noi tam
c6 thé that thoai mai. TAm nhu thé céi giéng sau co
thé tiép nhan nhiéu nudc - dén mirc n6 c6 thé dep bod
cac suy nghi va danh gia day quan kién, khong dé lai
gi ngoai niém vui: Pay 13 noi tho trd thanh niém xt
cua ban (vedananupassana-satipatthana). Than cam
théy sung man. T4t ca bon thudce tinh - dat, nude, Lira
va gid - déu cam thdy tran day. Khi tim cam thay
sung mén nhu thé, tit ca déu du day. Do 1a khinh an
(rapture). Ban khong mudn c6 thém bat ky thir gi
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trong s6 bon thudc tinh. Khi tim ddm minh trong mot
thoi gian dai trong cam giac khinh an d6, né giéng
nhu thtr gi d6 ban da ngdm trong nudc trong madt thoi
gian dai: Nudc chic chin s& thim vao dén mot diém
bdo hoa. Cam giac khinh an nay 13 cip d6 thtr hai cua
jhana. Khi cam giac khinh an bit dau chuyén dong,
ban khong cam thdy thoai mai, gidng nhu khi mot
chiéc thuyén bat dau lac lu, ban mudn quay tré lai
dat lién. Vi vay, mot khi sy khinh an l4p day co thé,
ban budng bo no, khong dé lai gi ngoai niém vui va
sy nhat tim. Khi tim d& d¢am minh trong niém vui
dén mirc bao hoa, n6 budng bo, dé lai cam giac buong
xa trong rong. Khi tam thyuc su trong rong, nd cam
thdy ménh mong, nhe nhang. Cang dam chim trong
su buong bo, nd cang tré nén tinh lang, tao ra mot
cam giac anh sang bén trong. Khi anh sang thuc su
manh liét, ban s& dén Chanh niém.

§ Su hudng tam (directed thought) - tap trung vao
hoi thd ma khong bi phan tim - giéng nhu tréng cay.
Sy danh gia gidng nhu séi dat quanh ré&, bon phan,
tudi nude tir ré dén cac nhanh trén cing. Thén, c6 thé
duoc so sanh véi dat, s& mém ra, dé cho phan bon va
nuéc thAm xudng tan gde ré. Khinh an gidng nhu su
xanh tuoi, mon mon, roi nd ro. (C6 nam loai khinh
an: (1) mot cam giac ning hay nhe bat thuong xay ra
noi than; (2) cam giac than bong bénh; (3) cam giac
mat lanh hay néng; (4) cam giac hung phan phi trim
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ca than; (5) than bat dau lac lu. Lac (Happiness) co
nghia la than tam tinh ldng, khong c6 Chudng ngai.
Nhat tam (single preoccupation) cé nghia 1a bang
quang v&i moi thir khac, hoan toan tru virng trén mot
dé muc. Pay la diéu ma Puc Phat da dé cap dén khi
Ngai noi réng dinh tam tron ven voi gidi duc 1a loi ich
to 16n, phan thudng to 1n.

§ Su hudng tam (suy ngh1 dinh hudng) gidng nhu
dung nhin ra ngoai ctra s6. Bat ctr ai di ngang qua,
chung ta biét, nhung ta khong goi ho hoic theo ddi
ho di trén duong. Chung ta chi ding yén bén ctra so.

§ Su hudng tdm va phan dinh ap dung noi hoi tho
gidng nhu thg may xe 6 t6. TAm giéng nhu tho truong.
Khi 1ai xe, ching ta phai quéan sat va ludn kiém tra tat
ca cac bd phan co khi - nhu vo lang, 16 xo, lép Xe,
6ng xang - dé xem co6 bd phan nao bi mon ri hay truc
tric. Néu co, ta phai stra chita ngay. Nho do, xe s& dua
chung ta dén dich mot cach an toan. Khi hanh thién,
ban phai quan sat, kiém tra hoi thd dé xem né c6 ém
ai hay khong, va diéu chinh dé 1am cho n6 thoai mai.
Su tap trung cua ban s€ tirng budc tién bd va cudi
cung dua ban dén chd siéu viét.

§ Khi bi chi trich rang ban dang & trong trang thai
jhana mu mo, hiy nhé, diéu d6 van tét hon 1a khong
c6 trang thai jhana nao dé tra vao. Va néu bj cho rang
ban giéng nhu mot cht ga con chua ra khoi vo tring,
diéu d6 ciing khong sao. Khi con trong vo trimg, chii
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ga khong bi diéu hau bat. Nhung khi ra khoi trimg, no
trd thanh con méi cua diéu hau.

§ Ban ciing c6 thé b1 n6i la ngdi dinh v6 “gbe cay”,
dimng dé tam, boi vi gbe ciy ciing ¢6 cong dung cua
chung. P6i khi chiing moc canh méi, véi nhiing chiéc
14 mém mai ma ta c6 thé an. Nhung néu goc cay bén
lira, chay rui, thi diéu d6 khong tot chut nao.

§ Khi chung ta tiép tuc rén luyén tam tri, no s€ ngay
cang sung man, nhanh nhay va sac bén hon, c6 kha
nang nam bat ngay moi thi. Glong nhu con dao ma
chung ta luén mai gitia: Lam thé nao ma n6 khong sac
bén? Vi vdy, chiing ta nén tiép tuc thuc hanh giéng
nhu cach chung ta mai dao. Néu c6 bod phan nao ctua
than hay tam truc trac, ta phai diéu chinh cho dén khi
n6 t6t trd lai. Khi két qua tot dep phat sinh, 1a ta dang
¢ trang thai cia Chanh DPinh (Right Concentration).
Tam s& duoc thiét l1ap viing chic trong hién tai, trong
trang thai cua nhét tam. Chung ta s€ c6 duoc sttc manh
noi than va tim. Strc manh trong than c6 nghia 1a bat
clr noi nao trong than bi dau, chung ta c6 thé diéu
chinh cac tinh chit cua dat, nuge, lira va gio dé tao
cam giac thoai mai, giéng nhu cach ching ta tia cay.
Néu c6 canh nao bi gdy hodc hu hoai, ta cit chung
di va ghép canh méi vao ciy. Néu cac canh méi bi
hong, ta ghép vao nhiéu canh khac méi hon. Ta tiép
tuc 1lam diéu nay cho dén khi ciy tré nén virng chic,
khée manh.
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§ Tam tinh lang c6 hai loi ich:cod thé kiém nén va
cat giam. Néu chua thé cit giam, chung ta van co thé
kiém nén. “Kiém nén” c6 nghia la khi c6 phién ndo
trong tam, ta khong dé chiing bung phat thanh hanh
dong. Ta kiém giir chung lai. “Cit giam” c6 nghia 1a
chung ta tham chi khong dé chung phat sinh.

§ Khi uén nin tdm, chung ta phai quan sat dé xem
nhitng gi can stra chita, nhitng gi can bodi dudng,
nhimg gi can phai budng bo. Néu ban khong 1am gi
ngoai viéc stra chita, ban sé& that bai. Tuong tu néu ta
chi biét budng, ta cling thét bai. Chung ta phai thuc
hién nhitng gi phap doi hoi.

§ Tam dinh tinh khong bi phan tan bai bat ky suy
nghi nao ludt qua. N6 gidng nhu ngudi hoan toan tap
trung vao cong viéc cua minh: Néu co ai di ngang
qua, cb bat chuyén, anh ta cling khong muén tra 10
hoac tham chi ngudc nhin 1én. Tuong tu, khi tam da
that su cat bo nhiing mbi ban tdm bén ngoai, thi nhét
dinh né phai hoan toan try trén dbi tuong thién dinh.

§ Tam ué nhiém gidng nhu nudc min trong dai
duwong. Ban phai sir dung rat nhiéu suy nghi va danh
gia ¢6 dinh huéng dé phan dinh, chit loc tAm tri dén
muc nude min bién thanh nude ngot.

§ Chung sanh trén thé gian giéng nhu nhitng ngudi
trdi noi gitra bién day séng gid, trén nhiing chiéc
thuyén nho bé. C6 ngudi ¢ xa dén mirc khong thé nhin
thay dét lién. Nguoi lai nhap nho 1én xubng giira bién,
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c¢6 lac nhin thay dét lién, lac khong. Pay 1a nhiing
nguoi ¢ biét tu thién. Nguoi khac lai dang bat dau
cap bén, noi ho ¢6 thé nhin théy cac ludi ca, thuyén
budm va cdy xanh trén bo bién. Co ngudi da boi rat
xa, dén ndi ho gan sat bo nhung chua hoan toan dén
bo. Con Pure Phat, Ngai gibng nhu nguoi da dén bo,
dang dung trén dat lién, thoat khoi moi hiém nguy.
Ngai nhin thay tat ca nhitng nguy hiém ma con nguoi
phai htng chiu, vi thé Ngai thuong cam chung ta, cb
gang giup ta dén bo, thoat khoi nhing hiém nguy trén
bién. Pay 1a Iy do tai sao Ngai day chiing ta phat trién
b thi, gidi hanh va thién dinh. D6 1a nhitng pham
chit s& dua ta dén bod mot cach an toan, viing chic.
Khi phat trién dugc cac pham chat cua Phat, Phap va
Tang noi ban than, thi ta s& khong phai chiu kho. Ta
dat tam vao Phap, thi nhiing 6 ué 1am hu hoai tAm sé
bién mat. Pay 1a cach giup chung ta c6 thé thoat khoi
bién sau. Mot khi da vao dét lién, ta c6 thé c6 nhiéu
niém vui, vi ¢6 rat nhiéu th ta chua timg dugc thiy
khi ¢ trén bién. Gidng nhu khi ta di vao ctra song
Chao Phraya, noi c6 nhiéu ring dudc va cdy xanh.
Chung ta tré nén mé hodc va tiép tuc di sau hon vao
dat lién dén duong Sukhumvit. O d6 chiing ta thiy xe
dap, xe tai, xe jeep va nhiing chiéc 6 t6 xinh xin du
mau sic khac nhau. Piéu nay khién ta cang thém phan
khich. Mot s6 ngudi bi mé hodc véi nhitng gi ho nhin
thay trén dat lién. Noi cach khéc, chung ta chap vao
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nhirng anh tuong, biéu hién trong thién dinh. Chang
han nhu ta ¢6 thé bit dau nhé cac tién kiép. Néu nhé
nhimng diéu tdi té, chung ta s& budn. Néu nhé nhiing
diéu tot dep, chiing ta s& hanh phic. Diéu nay bién
thanh sy khat ai, mong mudn trd thanh cai nay hay cai
kia. Mot s6 nguoi thuc su trd nén mé mudi, nghi rang
ho chinh 13 nhirng gi ho nhin thdy. Néu nhu tri tué cua
ta khong du manh mé, thi bat ctr thir gi ta thy s& bién
thanh tily phién ndo (vipassaniipakkilesa)-giéng nhu
nguoi 1an dau tién dugc nhin thiy xe hoi, sé rat phan
khich. Ho lai gén xe, mubn duogc ngéi trén d6, mudn
duoc lai xe, ma khong nhin phai, trai hay ding lai dé
quan sat thir gi ca. Ho lai xe ra gitta duong, bi dung
phai, giy tai nan chét nguoi hay giy tay, gdy chan.
Tom lai, bao cong phu ho bé ra dé thoat dugec khoi
bién ca, gi0 ho lai tré nén mé muoi, va ty dat minh tré
vao nhitng hiém nguy.

Nhung néu tri tué ciia ta di manh mé, bat ci diéu
gi chung ta nhin thay s& bién thanh thanh san (ariya-
dhana). Néu nhin thay ca mot khu rimg dudc, chung
ta c6 thé dua chung vao st dung. Ta co thé cit chung
thanh cui dé st dung hodc ban trén thi truong. Néu dat
lién dﬁy co dai, chung ta co thé don sach né va bién
n6 thanh doéng rudng. Néu ta khong dé chiing hoang
tan, chac chan ching s& mang lai ning suat cho cay
tréng. Chép vao cac anh tugng con dugc coi 1a mat
“nhan thirc I€ch lac”. Khi nhin théy hinh anh trong luc
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hanh thién, ta can nhd phan dinh né, r6i dé no di theo
ban chat thyc su ctia nd. Pimng bam vao nhiing gi ban
nhin thy, boi vi tit ca moi thir déu vo thudng. Néu
ban sinh ra da ngheo, ban phai kho vi mong mudn 1am
gidu cia minh. Néu ban sinh ra da giau c6, ban phai
kho vi cham lo cho tai san cia minh, s¢ rang ching
s€ b1 hao mon, s¢ bi ltra ddo, s¢ trom CU.’O’p Khong
c6 gi chic chian hodc dang tin cdy ca. Diéu nay ciing
dung véi cac anh tuong. Vi vay, bat ctr ban thay gi,
hdy dé n6 qua di ding theo ban chat cua nd. Pé cay
& lai trong rimg, 6 trén canh dong, va lta trén rudng
déng. Néu lam duoc diéu nay, ban s€ tu tai, vi ban da
biét dat lién, dai duong ra sao, khi nao nén vao va khi
nao nén ra. Khi dd c6 k¥ ning, ban c6 thé di du lich
dudi nude, trén can, mot cach thoai mai vé moi mat.
Ban c6 thé tién t&i hodc i lai ma khong gip bat ky
tr& ngai nao. Picu nay duoc goi 14 lokavidii, bac thay
rd. Ban co thé tru lai véi nhiing gi ban biét, nhung
ban khong bi méc ket trong d6. Ban c6 thé séng trén
dai duong ma khong bi chét chim. Ban ¢ thé sdng
trong thé gian ma khong dam dudi trong d6 - giong
nhu canh 14 sen va nude: nude khong thé tham vao 4.

§ Khi ban chan that trong hanh dong, ban sé thanh
cong vé moi mat. Thi du, néu ban thuc su gilt gio1
luat, viéc hanh gidi ciia ban s& c¢6 két qua. Néu ban
chan that trong viéc phat trién tri tué, tri tué cta ban
s& phat trién. Ly do khién ta khong thay két qua 1a
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vi ta khong chan that trong hanh dong. Chi c6 ndm
gi61, nhung chiing ta khong cach nao gitt dugc chung.
Trong trudng hop dé, 1am sao ta c6 thé hy vong dat
dugc gi? Chi c6 bdn tang thién - bon giai doan cua
jhana - ma chiing ta cit md mam loanh quanh, khong
thé tim thay chung. C6 nhiing ngudi c6 thé quan 1y
cac trang trai rong hang trim va hang nghin mau Anh,
nhung khéng thé quan 1y chi bon tang thién nay. That
xau ho!

§ Néu hanh dong, ¥ nghi cia ta khong trung thuc
nhu 161 day cua Buc Phat, thi hau qua cua vi¢c khong
trung thyc sé ddy ta ngdy cang xa roi dao Phap. Ta s&
phai d6i khat va dau kho theo nhiéu cach khac nhau.
Vi ly do nay, buc Phat da day ching ta phai chan
chinh trong moi hanh dong. Khi séng trung thuc nhu
thé, thi du dang séng gitra thé tuc, ta van c6 thé tu tai.
Ta s& biét cach trat bo cac phién ndo ra khoi tim, dén
murc toan than déu cam thay thoai mai. Binh an, hanh
phtc phu thudc vao viéc tim sung man, tran day. Néu
tam sung man, khong c6 ltra nao ¢ thé cham vao no.
Khi than day chanh niém, thi tAm c6 thé thiéu ving
diéu gi? Pay 1a Iy do tai sao, néu mudn dugc sung
mén, ta phai nd luc phat trién thién dinh cang nhiéu
cang tot. Khinh an réi s& phat sinh. Khi khinh an phat
sinh, ta khong bi mic ket vao do, vi ta biét réng no vo
thuong. Cudi ciing nd phai bién mat. Vi vay, ching
ta buong bo khinh an. Khi buéng bo khinh an, tam tu
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tai trong cam gidc hoan hy. Cam giac hoan hy, tu tai
nay vi té va sau sac hon so vai khinh an, ma khong c6
dau hiéu biéu hién ra ngoai. Su khinh an giéng nhu
nguoi dang hai 10ng v6i didu gi d6, nén thé hién ra
bén ngoai bang cach mim cudi hodc cudi to. Trang
thai hoan hy khong c6 bat ky diu hiéu nao bay to
ra ngoai. N6 duoc an gidu trong tm, gidng nhu mot
nguoi rat gidu c¢6 nhung khong thé hién su giau c6
cia minh bang bat ky cach nao khién nguoi khac co
thé doan biét. Trang thai nay xoa diu tam tri. Néu thé
hién ra bén ngoai, n6 s€ khong ich lgi gi. Loai hoan
hy nay lam diu tam, cho n6 dugc nghi ngoi, nho do
tam s€ dat duogc trang thai an binh, tinh lang. Khi tam
dugc an binh, n6 s& trd nén trong sang, giébng nhu
bién khong c6 séng: Ban c6 thé nhin thdy tau budm xa
dén 10 dam. Bat cr thtr gi dén tir phia bac, phia nam,
phia dong hodc phia tay, ban déu c6 thé nhin thay ro
rang ma khong can phai sir dung kinh vién vong. TAm
nhin cta chiing ta di xa hon binh thuong. Pay la cach
ching ta phat sinh vipassana, hodc tri tu¢ cho phép ta
biét va nhin théy su that ctua thé gian.

§ Néu c6 mot qua dira, chung ta bo ra an ngay,
n6 chi gitp ta no bung duge mot lan. Nhung néu ta
khong an ma trong né xudng dat cho né moc thanh
cdy voi trai triu canh. Roi ta lai 1dy nhiing qua dura
do, trong xubng dat, cudi cung ching ta sé trd thanh
triéu pht don dién dira. Néu chung ta c6 tién ma chi
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lo cat gitr, thi chang ich loi gi, roi ¢6 ngdy no sé tro
thanh mbi lo cta ta. Vi vdy, ching ta phai tim dung
noi dé giit chung, bang cach dong gop cho tén gido,
cho nhitng noi tir thién. D6 14 luc nd s& mang lai nhiéu
két qua hon. Néu tim chi dung ¢ dinh, n6 chi c6 duoc
cam giac thoai mai. Chung ta phai dau tu su tinh ling
dé vao viée tao ra tri tu¢. Po 1a luc chung ta s€ gap
nhau vo1 hanh phtc cao tot.

§ Néu tam tri c6 cam giac vién man bén trong, thi
khi ta lién két véi ai, nguoi d6 ciing s& nhan dugc cam
giac vién man. Néu ta dau kho thi khi két giao véi
nguoi khac, ta ciing s& khién ho dau kho.

§ Néu ching ta co thé phat trién strc manh cta tam,
ta c6 thé giri nhitng y nghi thién lanh dé giup giam bét
dau kho cta ngudi khac. Nhung néu chung ta khong
tu stra chita minh trudc, ta khong thé thue su giup do
bat ctr ai khac, giébng nhu mot nguoi dién khong thé
gitip mot ngudi dién khac tré nén tinh tao. Néu nhu
ta dang boc Itra, va ngudi khéac cling dang bi chay, thi
lam thé ndo ta c6 thé gitip ho? Ching ta phai dap tat
dam chay ctia minh trudc, roi méi co thé gitp nguoi
khéac ha nhiét. Ching ta phai “c6” trudc khi chung ta
c6 thé “cho”.
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NHUNG POI CANH PUA PEN GIAC NGO

§ Khi ban gilr hoi tho trong tam, ban gom bdn niém
xr vao mot. Hot thd 1a “than”, cac cam giac (tho)
nam trong than, tdm (tudng) nam trong than, pham
chat tinh than (phap) nam trong tam.

§ Bon niém xr khi ching ta ngdi thién: Hoi tho 1a
“than”, su thoai mdi va khé chiu 1a “tho”, su thuan
khiét va rd rang 1a trang thai ctia “tam” va sy 6n dinh
cua tam la “phép”.

§ Khi thuc hanh dinh tdm, ching ta phai tham
nhuan né véi bon con duong din dén thanh cong.
Chanda (duc/mong muén): Quan tim mat thiét dén
hoi tho, theo ddi dé xem, khi hit vao, ta hit vao nhu
thé nao. Néu khong tho ra, ta s& chét. Néu tho ra
nhung khong hit vao lai, ta cling s& chét. Tiép tuc tap
trung vao day, cht khong tap trung tAm tri vao bt
cu diéu gi khac. mea (kién tri): Kién tri trong m01
van dé lién quan dén hoi thé. Ban phai ¢6 ¥ ring:
“G10 to1 s€ hit vao, gio to1 s€ thd ra. Toi s€ lam cho
no dai, ngén, nang, nhe, mat mé, Am ap, v.v.” Ban
phai lam chu hoi thé. Citta (chu y): Tap trung, chu y
vao hoi thd. Quan sat cach hoi thd bén ngoai di vao
va két ndi v6i hoi the bén trong & phan trén, giira va
dudi cua than; trong nguc - phéi, tim, xuong suon,
xuong séng; trong bung- da day, gan, than, rudt; hoi
thd di ra ngoai cac dau ngon tay, ngdn chan va ra
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ting 16 chan 16ng. Vimarsd (sy phan dinh): Quéan xét
va danh gia hoi tho di vao nuoi dudng co thé, xem nd
c6 tran day co thé hay khong, xem n6 c6 cam thay dé
dang, thoai mai hay khong, xem c6 bo phan nio can
duoc diéu chinh hay khong. Cha y cac dic diém cua
cach hoi thé bén ngoai cham vao hoi thd bén trong,
xem chung c6 két ndi voi nhau ¢ khip moi noi hay
khong, xem nhiing anh hudng cua hoi thd dbi véi
cac thudc tinh cta dat, nudce, lva da phat sinh, tién
hoa, rdi qua di nhu thé nao. Tt ca nhirng diéu ndy c6
mit khi hanh thién vé cac hién tugng vat 1y, va duoc
col nhu dai niém xr (mahasatipatthana). Khi tam da
phat trién day du bén con dudng dan dén thanh cong,
hoan chinh véi sy chanh niém, tinh giac, két qua vé
mat co thé 1a su Véng lang cua cai dau. Vé mit tim,
chung c6 thé dua hanh gia dén cac con duong siéu
viét: cac giai doan cua Nhap luu, Nhat lai, Bat lai va
A-la-han.

§ Néu ban thuc sy phat trién dinh tdm, no s& dua
dén nam loai sttc manh: (1) Tin: khi ban tin vao két
qua ma ban c6 duoc tir nhitng nd luc ciia minh, (2)
Tan: sy kién tri phat sinh ma khong can ai phai thuc
¢ép ban. Tur do, (3) Niém tré nén toan dién hon trong
nhiing gi ban lam, (4) Pinh: sy tip trung tr¢ nén virng
chii trong nhitng gi ban lam, khién phat sinh (5) Tué:
su hiéu biét vé tat ca moi diéu dang, sai. Tém lai, day
duoc goi 1a ngii luc.
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§ Thién tinh ling (Samatha) 14 tAm an tra trong mot
dé muc duy nhat. N6 khong thiét 1ap lién hé voi bat
ctr thir gi khac; n6 giir cho minh khoi nhitng méi ban
tam bén ngoai. Thién quan hay thién tué (Vipassana)
1a khi tAm budng bé moi mdi ban tim trong trang thai
chanh niém va tinh gidc toan di¢n. Khi sy tinh lang
hoa quyén véi cai nhin sdu sic phat sinh trong tam,
nim quyén phét sinh va lap tic théng tri tit ca: (1)
Saddh’indriya (Tin): Niém tin cua ban trd nén viing
chic va manh m&. Dau nguoi khic c6 néi gi, tot hay
xau, ciing khong thé anh huong dén tdm ban. (2)
Viriy indriya (Can): Su kién tri cua ban tro nén diing
manh. Cho du c6 ai chi cho ban con duong hay khong,
ban van duy tri lién tuc ma khong hao himg hodc nan
1ong. (3) Sat ’indriva (Niém): Niém chiém linh wu thé,
phu trim bén xi. Ban khong can phai thiic ép nd. N6
toa rong khap co thé, gidng nhu cach cac nhanh cay
to bdo v¢ toan bd than cay, ma khong ai phai kéo tri
ching xudng hodc nang chung 1én. Sy tinh gidc cua
ban trd nén hoan toan rang rd trong moi tu thé: ding,
di, nam hay ngdi. Tam tu biét, khong can chung ta
phéi suy nghi. Sy tinh gidc toan dién nay la ¥ nghia
ctia bdn niém x. (4) Samadh ‘indriya(Pinh): Su tip
trung cta ban cling chiém uu thé. Bat ctr ban dang
lam gi, tdm khong dao dong hay phong dat. Ngay ca
khi ban no6i dén rach miéng, tAm van & trang thai binh
thuong. Néu than mudn an, nim, ngéi, dung, di, chay,
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bat ctr diéu gi, d6 1a cong viéc ctia nd. Hodc néu bat
ky phan nao cta than tré nén mét moi hoic dau don,
d6 cling 1a viéc cua no, tAm khong lay dong, van try
vitng noi mdi ban tim duy nhat, ch khong phéng
di dau khac. (5) Paiiii indriva (Tué): Su hiéu biét, tri
tug, cling chiém wu thé trong ban, dén muc ban co
thé khién tAm nhép vao Dy luu, Nhat lai, Bat lai hodc
ngay ca A-la-han.

§ bé giai thoat tam khoi cac van dé cua sic, thinh,
huong, vi, van van, chung ta phai phat trién dinh, bao
gém bay pham chat co ban- 1. Niém gidc chi nhu
mot yéu to dé giac ngod (sati-sambojjhanga): TAm tap
trung viing chic vao hoi thd, tinh giac vé than, tho,
tam va phap. 2. Trach phap giac chi nhu mot yéu tb
dé giac ngd (dhamma-vicayasambojjhanga): Ching
ta dé hoi thd lan téa khap than, khuéch tan khip bon
xtr. Ta biét cach diéu chinh, cai thién, chon lua va st
dung hoi thd dé né mang dén cho ta su thoai mai. Ta
bd qua nhiing hoi thé nguy hai va nu6i dudng nhirng
hoi tho ¢6 ich. 3. Tinh tAn gidc chi nhu mot yéu t6 dé
Giac ngd (vzrzya-samboyhanga) Chung ta khong tu’
b6 hay quén di hoi thd. Ta gin b6 voi nd, va nd gin
b6 voi ta, trong khi ta tlep tuc loai bé khéi tam cac tré
ngai. Ching ta khong budc chat hay dinh liu v&i cac
tudng gdy mat tap trung. Chung ta tiép tuc c¢b ging lam
cho tam tinh ldng ngay cang manh mé hon. 4. Trang
thai hoan hy (rapture) nhu mot yéu té cho sy gidc ngd
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(piti-sambojjhanga: Hy giac chi): Khi tam tinh 1ang,
hoi thd tran day va sang khodi, chiing ta s& thoat khoi
cac chudng ngai, va khoi moi trao hdi, giéng nhu tim
vai trang sach bong, khong vét nho. Khi tim trong
sang nhu thé, no khong cam thiy gi ngoai su thoai
mai, day du, khién phat sinh cam giac hai 1ong, hoan
hy. 5. Sy thanh than 1a mot yéu td cho su Giac ngo
(passaddhi-sambojjhanga: Khinh an giac chi): Hoi
tho day dan lan toa khap co thé. Cac chi phan déu
an tinh, va tdm ciing thé. Khong co gi phat sinh hay
cam giac khong 6n. 6. Sy tap trung nhu 1a mot yéu t6
dé Giac ngd (samadhi-sambojjharnga: Pinh giac chi):
Hoi tho viing chai, on dinh va khong lay chuyén. TAm
an tra vimg chic trén mot dé muc duy nhat. 7. Xa nhu
mot yéu t6 cho su Gidc ngd (upekkha-sambojjhanga:
Xa gidc chi): Khi than, tho, tdm va phéap hoan toan
phu hop véi nhau trong hai loai hoi tho - khi tam tru
trén cac khia canh cta hoi thé - n6 khong can phai
bay ra thém bat ctr diéu gi ca. N6 khong bam vao bat
ctr biéu hién nao cua tot hay xau. Trung 1ap va khong
bi x40 tron, n6 khong chép thuan hodc bai bac bat cr
diéu gi.

§ 1. Hay lap quyét tdm, v6i y dinh giir cho chanh
niém va sy tinh giac tap trung viing chac. Lién tuc
theo doi tam dé giir cho n6 va hoi thd phu hop véi ¥
dinh ban dau ctia ban. Tiép tuc xua dudi cac chudng
ngai, nhitng phién nhiéu khac nhau s& dén dé lam
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hong nang lugng cua sy tap trung cuia ban. Day la
niém nhu mét yéu t6 dé Giac ngo.

2. Mot khi hoi thé da duoc thanh loc, lam sach,
hay dé hoi thé tinh khiét nay lan toa dén tat ca cac bd
phan cua than. Mot khi co thé duoc nuodi dudng béng
hoi thé tinh khiét nay, no cling s€¢ dugc thanh Igc.
Lo1 no1 va suy nghi cia ching ta cling tré nén thanh
khiét. Nhitng gi chiing ta trai nghiém ngay lac nay 1a
su khoan khoai, d& chiu. Hodc, néu ban mudn huéng
hoi the dén bat ky bd phan nao trén than - rat nhiéu
hodc mot it, nang né hodc nhe nhang, tho troc hodc
tinh té - ban c6 thé lam nhu vay néu ban mudn. Day la
su phan tich cac pham chat nhu cac yéu td Giac ngo.

3. Chti tim dén hoi tho, theo ddi tim, khong dé no
phong di tim kiém cac mdi ban tAm khac khién céc giai
phap ban dau ctia ban bi pha v&. Pimg chan nan khi d6i
mat voi su mét moi hodc kho khan cua than hay tam.
Hay quyét tim cat bo cac chudng ngai, bat ké chung c6
thé dén tir hudng nao, ngay ca khi ban c¢6 thé phai danh
d6i ca cudc séng ctia minh. (Hoi thd rat viing chai.)
Pay 1a su kién tri nhu mot yéu t6 ciia Giac ngd.

4. Khi ba pham chét dau tién nay duoc phat trién
day du va thuan khiét, ching tao ra cam giac trong
sang, toan ven, tu tai. Hoi thd dﬁy ép. bay Ia hoi thé
ctia tri tué (vijja). Noi cach khac, hoi thd nam dudi su
diéu khién ciia chanh niém. D4y 1a trang thai khinh an
nhu mot yéu td cho su Giac ngo.
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5. Khi tam tru lai voi hoi thd tron ven, né khong
dao dong hoic lo 1a viéc gin giit khi c6 bat ky su phan
tam nao xay ra, nhu khi am thanh dap vao tai, v.v. Cam
giac van duoc trai nghiém nhu chiing dugc cam nhan,
nhung tai thoi diém nay, chung khong 1am phat sinh
cac cam giac thém muén, chép chat, cac trang thai cua
su hién hitu hay sinh. Nhan thic chi don gian 1a nhan
thirc. Pay 1a sy tinh ling nhu mot yéu té cho Giac ngo.

6. Khi nhan thtic viing chic, rang rd va day du vé
moi mat, dinh s€ phat sinh. Tét ca chung ta déu biét va
xét xem tinh trang hién tai cta ta dén tir ddu va s& di
dén dau. Ta thay diéu nay rat rd rang, dén ndi ta co thé
nhan thirc dugc nghi¢p va qua ctia nd, ca ¢ ban than
va & nguoi. Day 1a su tap trung, dinh nhu mot yéu tb
cho su Giac ngo.

7. Mt khi tam d3 1am theo cac buédc tir dau tién
dén budc thir sau va sau d6 budng dé tinh ling voi
mot cam giac thu gidin ménh mong, khong gan chap
vao hinh anh, thién kién hay bat ctr didu gi ca, do6 1a
trang thai xa nhu mot yéu té cho sy Giac ngd. Khi
ta hiéu duoc tit ca bay pham chit nay va co thé phat
trién ching mot cach day du trong tam, tat ca sé ciing
tu lai & mot diém duy nhat trong mot khoanh khéc.
Ly do chung ta dugc day dé phat trién bay pham chat
nay trong hoi thd cia minh 14 dé ta c6 thé ngung dong
cac cam xuc bén trong - vi cdm xuc la chudng ngai.
Chung 14 hoi th thAm ddm v6 minh va bong t6i. Khi
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diéu nay xay ra, ta giéng nhu mot ngudi dung trong
bong t6i, khong thé nhin thay ban than hay bat ct ai
khac, vi ta dang vui dap trong phién ndo, véi di cac
hoan canh. Pay 1a hoi th¢ binh thuong, khong duogc
cha tam, khong dinh hudng. Ping 1a nd tron ven,
nhung tron ven trong bong tdi. Trang thai ndy quan
trong vi nd cat dut va dong ctra con dudng cia chung
ta. Chi khi nao ta trat bo dugc cac chudng ngai nay,
tam ta moi rang r& va tuoi sang, mai ¢6 thé nhin thay
Phap mot cach 16 rang vé ca nhan 1an qua.

§ Khi niém da thdm nhuan chau than giéng nhu
ngon ltra di lan tran dén timg bac dén, cac chi phan
trén khip co thé hoat dong cing nhau giéng nhu mot
nhém nguoi cung lam chung mot cong viéc: Nguoi
lam viéc nay, ké lam vi¢c kia, va chéng méy chdc
- gan nhu khong can c¢d gang - cong viéc dd hoan
thanh. Giéng nhu cy dén voi cac bac thim dam la,
néu tam ban ciling thAm dim trong niém cho dén khi
né nhan thic duge toan bd co thé, ca than va tim
ban s& tr¢ nén rang rd. Khi ban stir dung nang lyc cua
niém dé nghi suy, y thirc vé than s& ngay lap tirc tro
nén hoan toan tuoi sang, gitp phat trién ca than va
tam. Roi ban s& c6 thé ngdi hodc ding, di trong thoi
gian dai ma khong mét maoi, chi an chut thirc an hoac
khong an ciing khong cam thay doi, hoic khong ngi
d6i ngay ciing khong mét nang lugng. Vi tam, no trd
nén thanh khiét, cdi mé va khong c6 ti vét. Tam s&
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trd nén tuoi sang, tran day nang lugng va manh mé.
Saddhd-balar (Tin Lwc): Niém tin cia ban s& nhu
mot chiéc xe chay sudt, khong dung lai doc dudng.
Viriya-balarh (Can Luc): Su kién tri ctia ban sé& ting
tde va thang tién. Sati-balarm (Niém Luc): Niém cua
ban s€ manh mé&, viing chai. Samadhi-balam (Pinh
Luc): Su tap trung ctia ban s€ tr¢ nén kién dinh va
kién cuong. Khong c6 hoat dong gi c6 thé giét chét no.
Noi cach khac, bat ké ban dang 1am gi - ngdi, dung,
di, noi chuyén, bét cir diéu gi - ngay khi ban nghi dén
vi€c thuc hanh dinh tdm, tam cda ban s€ ngay lap tirc
tap trung. Bt ctr khi nao ban can dinh tim, chi can
nghi vé n6 va ban ¢6 né. Khi dinh tAm ctia ban manh
m@ dén thé, viéc hanh thién quan khong thanh van dé.
Pafifia-balarh (Tué Luc): Tri tué ctia ban s& giéng nhu
con dao hai ludi: Tué nhan biét nhimg gi bén ngoai
rat sic bén. Tué nhan biét nhitng gi bén trong s& rat
sic bén. Khi nim luc nay c6 mat trong tam, tam sé
hoan toan truéng thanh. Tin, can, ni€ém, dinh va tué,
tat ca s& sung man va uu viét trong linh vyc riéng
ctia chung. D6 1a ban chit hoa hop clia ngudi trudng
thanh. Khi ho chung tay 1am gi, ho s& hoan tit cong
viéc do. Vi vay, khi ban c6 dugc ndm ngudi nay hop
tac 1am viéc: Ban s& c6 thé hoan thanh bat ky nhiém
vu gi. Tam ban s€ c6 suc manh dé pha hiy moi 6 ué
trong tim, gidng nhu qua bom hat nhan c6 thé pha
huy bat cir thi gi, & bat cir dau trén thé gioi.
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§ Khi dinh cta ban manh, tu¢ sé phat sinh: kha
nang nhin thdy kho, nguyén nhan cua kho, su bién
hoai ctia n6 va con dudng dan dén su tan ri cta no,
tat ca déu rd rang trong ting hoi thd. Chung ta c6 thé
giai thich diéu nay nhu sau: Hoi tho vao va ra 1a kho
- hoi thd vao, kho phat sinh, hoi tho ra kho hoai diét.
Khong nhan thirc dugce hoi thé vao ra, khong biét cac
trang thai cta hoi thé: Pay 13 nguyén nhan cua kho.
Biét khi nao hoi thé di vao, biét khi nao né di ra, biét
16 cac dic diém cta né - do 13, gilr quan diém cua ban
phtt hop véi ban chét cua hoi tho: Pay 1a chanh kién
(Right View), mot chi phan cta Bat chanh dao. Biét
cach thd nao 1a khong thoai mai, biét cach thay doi
hoi thé; biét rang, “Céach the d6 that kho chiu; ching
ta s& phai tho nhu thé nay dé cam thdy thoai mai”:
Pay l1a chanh tu duy (Right Resolve). Cac yéu t6 tinh
than phan dinh, danh gia dung tit ca cac khia canh
ctia hoi thd 1a chanh ngir (Right Speech). Biét nhiéu
cach cai thién hoi thé khac nhau; thi du, thé vao dai,
tho ra dai, vao ngan va ra ngin, vao ngin va ra dai,
vao dai vara ngén, cho dén khi ban nhan duoc hoi thd
thoai mai nhat: Pay la chanh nghiép (Right Action).
Biét cach thd dé thanh loc mau, cach dé dong mau
tinh khiét nay nudi dudng co tim, cach diéu chinh hoi
thd dé nd lam mém than va xoa dju tdm, cach thd dé
ban cam thiy théa man, 1am sang khoai than, tam.
D6 1a chanh mang (Right Livelihood). C6 gang diéu



90 - KY NANG GIAI THOAT

chinh hoi thé dé than, tAm thoai mai, va ctr tiép tuc cb
gang khi ban chwa hoan toan thoai mai: D4y 1a chanh
tinh tan (Right Effort). Ludn luu tim dén hoi tho vao,
ra, biét cac khia canh khac nhau cta hoi thé - hoi tho
1én, hoi thd xudng, hoi thé dén da day, hoi the dén
rudt, hoi thé chay doc theo cac co bép va ra tung 16
chan 16ng - theo d&i nhing diéu nay véi ting hoi thd
vao va ra: Pay la chanh ni¢m (Right Mindfulness).
Tam (ma) chi dinh khan trén cac trang thai cua hoi
tho, khong dé bat ky thir gi chen vao, cho dén khi
hoi thd trg nén tinh té, 1am phat khéi dinh va tué giai
thoat: Do 1a chanh dinh (Right Concentration). Khi
tat ca moi khia canh ctia Bat chanh dao - gi61, dinh va
tu€ - duoc tap hop lai dﬁy du trong tam, ban s€ c6 cai
nhin sau sic vé tit ca cac khia canh cta hoi th, biét
rang “Tho theo cach ndy 1am phat khoi cac trang thai
tinh than t6t dep; thd theo cach kia s& 1am phat khoi
tam loan dong”. Ban s& budng cac yéu td - tic 13 hoi
thd v6i tit ca cac trang thai cua nd. Cac yéu td tao
nén than, tao ra ngdn ngtr, tao ra tam, du tbt hay XAu,
hay dé chung nhu ching 13, phtt hop véi ban chit cua
chung: Pay 1a su cham dut kho.
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CUQC SONG NGUOI TU

§ Tai sao Puc Phat tré nén mét méi voi thé gian?
Ba&i vi Ngai da ty héi minh, “Khi chiing ta dugc sinh
ra trén thé gian, thé gian phai cung ung nhiing gi thuc
su thoa man cho ta? B6 me? Ba con? Nguoi hau? Ban
bé? Tai san? Khong c6 gi thuc su thoa mén tir bat
ky nhitng diéu nay ca. Néu thé, tai sao chung ta phai
chiu dung viéc ¢ lai thé gian nay? Day 1a Iy do tai sao
Ngai chon cudc sdng khong nha, dé Ngai c6 thé tim
ra cach giap chung ta khong phai tai sinh tré lai trén
thé gian nay.

§ Khi Xuét gia, ching ta phai tu tap phfl hop véi
cac quy tac tu tip ma Puc Phat dd dit ra néu ching
ta mudn sdng xing dang voi danh xung 13 Con cia
buc Thich Ca. Nhitng dua con that sy cia Pirc Phat
12 bdn nhoém Pé Tu Cao Quy: Nhap luu, Nhat lai, Bt
lai va A-la-han, nhiing nguo1 da tirng giai phong tam
khoi phién ndo va chat chira, pht hop vé6i sirc manh
ctia tam. Khong nghi ngo gi, ddy chinh 1a than quyén
thuc su cia dao phap, nhitng dira con Phat xirg dang
dugc nhén tai san thira ké ctia Ngai. Ai cling c¢6 thé
Xuét gia - nam, nit, nguoi maéi biét dao, bit ctr ai. Do
1a sy xudt gia noi tai. Ddi véi cac nha su dd cao dau va
mac y 40 mau son, d6 1a sy Xuat gia hinh thurc. Nhitng
ai ¢6 thé trai qua c4 hai: Xuat gia ndi tai va hinh thirc,
thi cang tot.
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§ Khi nao con c6 duoc duc lac, con nén chuyén bién
dé né khong lam hu con. Giéng nhu ngudi ban trai
cay trong cho. Khi thdy xoai chin qua, khong con an
duoc, khong gilt dugc qua dém hodc ban dugc trudce
khi chung hu, ho s€ got v, cit nhé xoai ra, niu thanh
mut. Nhu thé, ho ¢ thé gitr mut trong mot thoi gian
dai. Mat c6 vi ngon va co thé ban véi gia hoi. Day
duoc coi la cach gitr cho trai chin khong bi hu mot
cach thong minh. Tuong tu, khi duoc thoéa chi, chiing
ta khong nén ty man. Ching ta nén lay su thoa chi
d6, nghién ngam thanh ndi dau dé c6 thé kham pha ra
niém vui va hanh phuc ndi tai, nhitng thit khong thay
ddi, chic chén, vitng bén, va déy gia tri. Chéng han c6
nhitng nha su, hay cac cht sadi cam thay dd duoc cac
thi chu chu cép day du cac nhu cau thiét yéu trong cudc
song, ma khong can phai lam viéc kho nhoc nhu ngudi
tai gia - mang vac ganh ning va trach nhiém, khai khan
cac ving hoang di, chiu dung nang, mua, trong khi
ho chi can “thu hoach gao nau chin” va an no. Pay
1a ‘diém cong’ di kém véi cudc sdng xuat gia. Nhung
néu cac nha su bi dinh méc vao viéc s& hitu cua cai vat
chét ndy - y 4o, thue phim cing duong, chd & va thude
men - ma khong cu xir ding muc, phu hop vo1 nhitng
hy sinh ma nguoi khac da thuc hién vi lo1 ich cua ho,
thi ho khong thuc su 1a nhitng nguoi tu. Ho chi dang
loi dung cac thi chii. Vi vay, khi con thdy rang nhu
cau clia minh di day du, con nén mang cam giac thoai
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mai, tu tai do ma chuyén bién n6 thanh ndi dau, bﬁng
cach nd lyc thuc hanh, hy sinh niém vui ma con dang
cam nhan bang cach thuc hanh phép tu dhutanga® theo
guong cta biac Pao Su. Nho vay, con sé hiéu duge ndi
dau, su cang théng von 13 ban chit cta than. Con nén
quan niém niém vui ma con nhan dugc tir nguoi khac
dé nhan ra rang khong c6 gi lau dai trong d6. Niém vui
c6 ban chat 1au dai chinh 13 thir ma con tao ra cho chinh
minh. Diéu ndy c6 nghia 1 con phai rén luyén sy kién
nhan va strc chiu dung, dbi mat véi su cang théng va
dau d6n cta than. Khi con c6 thé 1am diéu nay, tAm s&
tré nén On dinh, virng chic, va manh mé dén muc nod
s& timg budc vuon 1én cac cip do cao hon. Cubi cung,
con s& nhén ra niém vui va hanh phuc thuc su ma Buc
Phat goi 1a trang thai hanh phtc cao thuong nhét.

§ Bat cr con séng noi ndo, hiy chim séc nd nhu
nha cta minh. Bt ctr con ngi noi dau, hiy chim soc
né nhu nha ctia minh. Bat ¢t con dn ¢ noi nao, hiy
cham soc né nhu nha cua con. Nhu thé, con c6 thé tim
thay hanh phiic bt ctr noi ndo con séng va bt ctr noi
nao con dén.

§ MO to tai va mit, dé con c6 thé 1am cong viéc
chim soc tu vién that ky ludng. Mdi nguol trong
chung ta nén c6 d6i mat to, that to. Khi con song trong
tu vién, mat con phai to nhu tu vién, va doi tai cia con
cling vay.

8 Cuéc song khoé hanh ciia nguwoi tu.
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§ Nhitng nguoi hay nghi tét vé ban than nhung
khong khéo trong tmg xir 1a ganh ning, 14 phién nio,
gdy chia ré& & bat ctr noi nao ho song. P6 14 1y do tai
sao nguo1 khon khéo phai nhe nhang, nhu chan meo:
mém mai, mudt 16ng, gidu di méng vudt an toan cho
dén khi thuc sy can thiét. Khi di trén san nha, chung
khong tao ra am thanh hodc dé lai bat ky d4u chan nao.
Péi véi ké thiéu tri, nhimg nguoi khong biét cach cu
xtr, ho bi cho 13 gidng nhu méng vudt ban chan cho.
Ning né. Khi ching di trén san nha, mong vudt cia
chung tao ra tiéng 6n va budc chan cia ching dé lai
dau vét.

§ Khi séng cung nhau trong chung nhu thé nay,
chic chin s& c6 nhiéu dung cham khi ching ta tiép
xuc v6i nhau. Néu so sanh, ching ta khong khac gi
mot dan nhac hoa tiu, bao gém am thanh cua kén,
am thanh cua cong chiéng, am thanh ctia moc cam,
am cao, am thép, am béng, am trAm. Néu am thanh
cla tat ca cac nhac cu déu giéng nhau, thi s¢ khong
co gi thu vi khi nghe dan nhac hoa am. Tuong tu, khi
nhiéu nguoi sdng cung nhau, chic chin sé& c6 nhiing
am thanh t6t va x4u phat sinh trong nhom. Vi vy,
moi nguoi chiing ta phai canh gic tam minh. Pung dé
ban than cam thay tirc buc hoic khong thich nhiing
am thanh chéi tai, vi khi tim c6 nhiéu diéu buc boi,
chic chin n6 s& chuyén sang san han. Khi ¢ nhiéu
san han, tAm s& chuyén sang ac . Khi c6 ac ¥y, chic
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chan s& dan dén nhimng cudc cai va, bat man. Vi ly
do ndy, ching ta nén rai rong thién tam dén cac bac
truéng thuong, dén nhiing ngudi thap kém hon ta, va
nhing ngudi ciing cap bac vai ta. Khi nguoi thap kém
hon ta thé hién thai do bat man trong 101 né1 hodc
hanh dong cua ho, ta nén tha thir cho ho. Khi chung ta
c6 thé 1am thé 13 ta dd dong gdp vao sy binh yén, hoa
hop trong chung.

§ Pung quanh quan trong ching nhiéu hon can thiét,
néu khong con s& ling phi thoi gian hanh thién cia
minh. Su nguy hiém cua viéc két ni 14 (1) néu hanh
vi ctia cac con khong cting cap d0, s& 1am phat sinh s
buc minh. (2) Néu quan diém cua céc con khong phu
hop véi nhau, s€ dua dén tranh luan, lam phat sinh
ué nhiém. Giéng nhu nudc chay noi dat khong bang
phang. Nudc ¢ tang cao hon khi chay xubéng murc thap
hon, tao ra tiéng gam 16n. Néu nuéc chay doc theo
mot manh dat bang phang, dong chay cua nudc hau
nhu khong tao ra Am thanh nao ca. Quanh quan trong
chung khi khong can thiét gidng nhu com chan ca ri:
RAt mau thiu, ta khong thé gitt n6 1au. Néu com va ca
r1 duoc gitr trong hai dia ri€ng biét, chung s¢ khong bi
thiu hong nhanh chong. Khi mdi ngudi tu gitr than, s&
hiém khi c6 van de.

§ Lam ngudi xuat gia ma khong trai nghiém viéc
song noi hoang di thi gidng nhu biét vi com, chi
khong biét vi ca ri. Cac vi su di tim noi an dat trong
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rimg chic chin sé& biét huong vi ciia Phap, gidng nhu
nguoi dn com véi ca ri. Huong vi chac chan sé rat
khac. Lay con ga lam vi du. Ga rimg rat khac voi ga
d3 dugc thuan hoa. Mat ga rimg lanh loi, 16ng dudi
ngan, tiéng kéu ngan, doi canh khoe. Chung phai nhu
vay vi chiing ludn can canh giac. Con ga da thuan hoa,
16ng dudi dai, mat cham, canh yéu va tiéng kéu dai.
Nhu thé, ga thuan hoa s& d& trg thanh con mdi cho
hd bao. Diéu nay cho thdy hwong vi cudc séng trong
rimg va huong vi cudc séng trong thanh thi chic chin
s€ khac nhau. Pa ¢ luc su bi chi trich vi di vao rung,
nhung su chi cuoi tham. Ho ndi su 1a hén nhat, r.'?mg
su khong thé d6i dau voi moi nguoi, nén su chay trén
noi khac. Vi vay, su giit im ling va cudi thim cho dén
khi su phai 1én tiéng, noi rang: “Song trong thanh phd
thi on, thi tot roi, nhung khong can co bat ky ky ning
dic biét nao. Tai sao? Vi su chua bao gio thiy ngudi
dan thi tran nao c6 thé ton tai mot thoi gian trong
rimg, nhung trong cac thanh phd - chua ké dén cac
nha su - thi day cho, va ga & khap noi. (ND: ¥ néi ai
cling c6 thé sdng ¢ thanh phd, ké ca cho, ga).
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DAY & HOC

& Ké nhiéu ué nhiém d& udn nian hon ngudi it ué
nhiém. Vi dau ho cung, nén d& v&. Néu da ho mong,
thi kho 16t. (O ddy am chi nhiing ngudi nghi rang
minh d& qua gioi, nén khong mudn budng bo cac ué
nhiém van con bén trong).

& C6 du hang nguoi. CO ngudi bién minh thanh
heo, ké thanh ga, thanh trau, va cé ké thanh nguoi.
Chi khi nguoi ra nguoi thi ta méi cho ho dn com -
ngay chinh loai nguoi ciing c¢6 nhiéu cip bac. Nguoi
thi an thir gao ngon nhat, ké an thi vira vira, va co ké
an nhirng gi con lai.

& C6 ngudi noi voi su, “Vo minh, khong tinh thue
1a cai khién nguoi ta suy nghi, nén thuc ra ching ciing
1a nhitng diéu tich cuc - vi néu ngudi ta khong suy
nghi, thi [am sao ho tré nén thong minh? Trong khi
d6, su day cho nhitng nguoi ngdi yén véi tAm thinh
lang, khong nghi suy, thi diéu d6 mang lai loi ich gi?”
Vi thé, su tra 101 ho: “Khéng can phai néi vé nhimng
diéu vi té nhu khong tinh thirc. Hay noi vé nhimng diéu
don gidn. Khi con con nhd, con hoc cach doc, con bat
dau béng cach dit cac mau tu lai v4i nhau - s cong
Vo1 o, 1a so, n cong voi o, 1a no, g cong voi o 1a go,
van van. Hién tai con dang ¢ Bangkok. Gia du con
dé su hoc qua mdt bén va di Chantaburi. Néu théy
mot tam bang dé GO, con biét ngay no6 1a GO, khong
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can phai nghi suy, dung khong? - vi con da biét. Néu
nguoi ta da thuc su biét, thi tai sao ngudi d6 con phai
nghi suy? Nguoi phai nghi suy 14 nguoi khong thuc
su biét. “Poi khi, néu con mudn thuc hién mot muc
dich, con phai dem chinh nhiing 161 nguo1 ta noi, trat
xudng c6 hong ho. S& khién ho ngdi day va cha y”.

& Khi su & Bangkok, ai dén chd su ciing ngdi yén
va hanh thién -khong phai vi su bao ho, ma vi chinh
su ciing 1am diéu d6. Chinh diéu d6 ciing du day ho.
Su ngdi véi d6i mat nham; khi ho thay su ngdi nham
mat, ho cling ngdi nham mét, khong dam noi gi. Néu
su hoi han dén van dé cua ho, thi ho cling s€ hoi han
dén su.

& Néu mit con bi mo, con phai hoc cach nho thude
vao mat. Néu con di nhd ngudi khac lam diéu do, con
lam kho ho. C6 nghia la con phai dé y dén sy viéc. Thi
du, ho c6 thé néi chuyén voi con hay khong, nhung
néu con dé v dén mot sb diéu ho noi, con sé nght:
“Khi nguoi nay noéi vay, y ho 1a gi? Khi nguoi kia
hanh dong nhu thé, ho mudn gi?” Chi vay ciing du dé
con hiéu van dé. Do c6 nghia 1a ty nhd thude vao mat
minh. C6 ngudi dau con c6 dung cdy banh mat ho ra,
ho ciing khong muén mé mat. D6 1a nhirg ngudi,
ta khong thé day. Néu mat con khong qua md, con
khong can phai quan sat sy viéc qua thuong xuyén.
Con chi can nhin mot 1an, ciing du dé con hiéu trong
mot thoi gian dai, ma khong can nhiéu thi dy. Giong
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nhu mot bac tho gidy lanh nghé: Ho chi can c6 mot
mau gidy 1a du dé vao nghé, dong hang trim, hang
ngan doi giay.

& Déi véi ngudi c6 doi tai tot thi sao? Thay cua
con ¢6 thé néi diéu gi d6 mot lan, nhung con c6 thé sur
dung no sudt doi minh.
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SINH, LAO, BENH & TU

§ Bét cr thtr gi ¢ hinh sic déu dem dén phién nio.

§ Néu chung ta coi nhiing thir khong bén ving 1a
cuia ta, thi cudc song cia ta cling khong viing bén.

§ Khi dau phat sinh, hdy & ngay véi cai dau. Khi an
lac phét sinh, hdy & ngay véi an lac. Hay biét rd chiing.
Hay biét diéu gi vira phat sinh, khi nao. Ta tru noi ching,
thuc su quan sat, dé nhin chiing thau sudt. Cudi cung,
ching s& tan di, gidng nhu khi ta dit mot khoi d4 1én
lubng co, thi cé & phia bén dudi s& tu chét dan.

§ Khi cai dau phat khai, chung ta c6 thé dat cha
tam vao thir gi hay ngudi nao d6 dé quén cai dau,
cling dugc, nhung dé 1a su chanh niém, khong phai
tinh giac. Su tinh giac ctia ban phai ¢ ngay noi diéu gi
dang xay ra bén trong ban, néu nhu ban mubn co ca
hai thr chanh niém va tinh giac.

§ Lio, bénh va tir 1a ctia bau ddi v6i nhitng ai hiéu
ching. Chung 1a nhirng Su That Cao Quy, la nhiing
Kho Béu Cao Quy. Néu chiing 1a con ngudi, su sé lay
dudi chan mdi ngay. Nho ¢ bénh ma su ¢6 thé lam
nguoi xuét gia 1au nhu thé.

§ An it rat tot trong viéc thuc hanh. Khi su muén
quan sat k§ hoi thd ciia minh, su an it dén muc co
thé. Khi than déi, su ¢6 thé cam nhan moi hoi thd
kho nhoc phat sinh ¢ noi dau. Néu than no qua, ta
kho quan sat duge nhitng diéu nay, vi khong co gi
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bat thuong xay ra noi than khi né & trang thai binh
thuong. Vi thé theo quan diém cua su, khi bi d6i hay
bénh, ta tu tot hon. Khi su thuc su bi dau, cang nhiéu
su cang thuc hanh tét hon. Su ¢o thé dong cira lai va
khong phai lién hé véi ai khac.

§ Than 1a “chét”. Tam 1a “sinh”. Néu ta c6 thé tach
biét chung ra, ta s€ dugc giai thoat khoi sinh, tir.

§ Néu tdm bi ué nhiém, phién nao, no s¢€ trai nghiém
sinh, gia, bénh va tir, nhu mot diéu tat nhién. N6 gidng
nhu cic hat giong, dugc bao phu bén ngoai, va giir
trong chd toi. Khi co di cac diéu kién nhu dét, nudc,
mat troi va khong khi, cac hat giéng s& ndy mam, 16n
lén thanh nhiing cdy lta, dem dén nhiéu hat giéng
hon nira, c1’1 thé khong dimg dut. Nhung néu ta tach
vo hat glong va rang chung 1€n, thi chung khong thé
nay mam. Tu’ong tu, néu chung ta n6 luc thuc hanh
dé tiéu huly cac ué nhiém trong tdm -bang cach tu tap
thién dinh va ludn quan tuéng dén cac dic tinh cua
tam dung theo bon niém x& (than, tho, tAm va phap)
- cac ué nhiém c6 khoi 1én trong tam thi ciing giéng
nhu céc hat gao rang, s€ nhay ra khoi chdo. Khi chiing
ta dat dén diém nay, dat dén tam bat tir, ta duoc gidi
thoat khoi cai chét. Khi ta thiy dwgc khia canh cua
than va tdm bat ttr, d6 1a khi ta dat dén chan 1y.

§ Nguoi tri xem cai chét giéng nhu 16t bo bo quan
40 rach rudi cil nat va vat chung di. TAm giéng nhu
than; than giéng nhu bo d6 rach. Gié rach khong 14 gi
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ca, nhung chung khién ta so. Ngay khi thdy 40 quan
c6 ti vét i, dau nho nhat, ta cling voi va tim cach va
chung. Ta cang chép v4, quan 4o cang déy hon. Cang
day thi chiing cang am ap. Chung cang am ap, ta cang
gin bo v6i ching hon. Cang gin bo véi chiing, ta cang
tr& nén hoang tudng. Két qua 13, chiing ta s& khong bao
gir duoc giai thoat. Tuy nhién, nguoi tri thiy rang van
dé séng hay chét khéng quan trong bang van dé liu
chung ta sdng c6 muc dich hay khong. Néu song tiép
dé phuc vu muc dich gi cho ban than hodc cho nguoi
khac, thi ngay ca khi quan 4o ctia ta khong con gi ngoai
gié rach, ta van nén mic chiing. Nhung néu ta thay tiép
tuc cudc sé)ng trén s€ khong phuc vu muc dich gi ca,
thi khi da dén lac coi bo 16p 4o do, ta 1ap tirc lam ngay.

§ Thuc hanh thién giéng nhu thu thap hat gidng rau
cti va i cho dén khi chung trudng thanh. Ngay khi co
d6 am, chung s& nay mam thanh cdy véi canh, 1a va
hoa. Tuong tu, sy hanh thién ctia chung ta sé nay mam
thanh tri tug, cho ta cai nhin sau sic toan dién vé cac
van dé cta thé gian va ctia Phap. Chung ta s& biét rd cac
yéu t, cac udn va phuong tién cam giac (sense media)
trong than 1 gi - dén muc chung ta thiy rang khong
c6 1y do gi dé so gia, bénh va chét. N6 gidng nhu khi
ching ta trudng thanh, thi tinh tré con bién mat.

§ Pung dat nang van dé séng, chét. Pung nghi dén
diéu d6. Chi can thanh loc tAm tri ctia ban, thi diéu do
s& an bai tat ca moi tht.
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TRi TUE VIEN MAN

§ Phap o trong tat ca chung ta. Cho du ban co
nhan ra né hay khong, n6 van c¢6 mit. Cho du ban c6
quan sat n6 hay khong, n6 van & d6. Van dé don gian
1a liéu ban c6 biét cach giai ma n6 hay khong. Mot
khi ban biét céac gido 1y cua Puc Phat, ban co thé tu
giai mé, gibng nhu cach ban tap doc mot quyén sach.
Thi du mét dta bé chua biét gi ca: Ngay khi duoc
sinh ra, n6 s& khoc, “Oa! Oa!” Po 1a cam tho. Néu bé
dang an ma gap tht gi khong thich, nd s& nho ra va
tim thr ngon hon: D6 1a hanh. Khi I6n hon ntra, dra
tré co thé bat dau nhé moi thi: Do 1a tuong. Vi vay,
Phap ¢ trong tt cA moi nguoi. Vay tai sao ching ta
phai hoc chiing? Ta hoc dé biét tén cta sy vat, dé
cudi cung ta co thé loai bo cac tuong, cac nhan thuec,
cli, méi, qua khir va twong lai. D6 1a khi ta dat dén
Niét-ban (nibbdna). Nhitng vi canh sat khong coi bo
ddéng phuc, 1am nguoi dan binh thudng s& kho thé
kham pha ra bi mat cua cac to1 pham. Pay l1a 1y do
tai sao chung ta phai thyc hanh giéi, dinh va tug, dé
ta co thé tro nén quen thudc v4i nam uan. Do 1a y
nghia cua thién quan. Pinh tam la viéc ban phai thuc
hién. Thién quan 1a budng bo. Ban khong thé “thyuc
hién” thién quan. N6 1a qua. Khi giéi 1a nhan, dinh
s€ 1a qua. Khi dinh 1a nhan, tu¢ sé 1a qua. Khi tué la
nhan, gidc ngo s¢€ la qua.
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§ Cac k¥ ning tué giac khong thé day. Cung lam,
ban c6 thé day nguoi ta thuc hanh thién, nhung ban
khong thé day ho tué giac.

§ Ban phai “thuc hanh” trudc khi ban c¢6 thé “hiéu”.
Ban phai hiéu trudc khi ban c6 thé budng. Ban phai
khién nhan phét sinh, thi sau o cac qua s& tu dén.

§ Khi ta lién tuc chay loanh quanh duéi nang, ta
khéng nhén ra troi nong dén thé nao Néu muén biét
troi nong nhu thé nao, ban phai ngdi gitta dong trong
khoang nam phut dudi 4nh nang mat trdi cuc manh.
D6 14 lc ban s& biét sitc ndong mit trdi nhu thé nao.
Véi phién nédo, kho dau ciing thé. Néu tdm ct nhay
mua khong dirng nghi, né khong thuc su thdy phién
ndo, khd dau. Néu muén cam nhéan duge nhirng diéu
d6, trudc hét tam phai tinh ling.

§ Pinh gidong nhu tim guwong dé ta soi roi ban
than ro rang. Tué giéng nhu chiéc kinh vién vong, dé
nhiing vat nhé s€ dugc phong 1on 1én, va dua ra xa
nhiing thtr & gan.

§ Ban phai nging tim kiém - néi cach khac, tam
can tinh lang - trude khi ban co thé phat sinh tu¢. Tim
kiém 1a v6 minh, hodc avijia.

§ Su hiéu biét ban c6 duoc tir viée nghe va doc
(sutamayapaiiiid -vin tué) gibng nhu nguodi da thic
gidc nhung chua mé mat. Anh ta chua nhin thay anh
sang, nén phai mo mam xung quanh mot cach khong
chic chan, doi khi cham dang, doi lac ndm sai cai
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minh mudn tim. Sy hiéu biét ban ¢6 duoc tir suy tu
(cintamaya-paiiiia-tw tué) giébng nhu ngudi da thic
day nhung chua ra khoi mung, chua rira méat. Cai nhin
ctia ban 10 mo, khong rd rang. Con su hiéu biét ban
c6 duoc tir thién dinh (bhavanamaya-parnnia-tu tué),
gidng nhu nguoi da ra khoi mung, da rira mat dé co
thé nhin thdy moi tht 16 rang. Day 1a loai hiéu biét
cao nhat. Hiy ¢ gang phat trién no.

§ Dé su hanh thién cua ta dugc két qua tron ven, tam
phai lam chi. Chanh niém la cai thuc hién diéu do va
ho tro trong vi¢c phat trién moi hoat dong cua ta, trong
khi sy tinh gidc 13 cai quan sat, theo ddi két qua cac
viéc 1am cuia ta. Trong tr niém x@, cac pham chat nay
duoc goi la chanh niém va tinh giac. Trong thién na
(jhana), chung dugc goi la sy hudng tam va phan dinh.
Chung 13 nhitng pham chat lam phat sinh tué.

Tué dén tir viéc quan sat nhan qua. Néu ta biét qua
ma khong biét nhan, 14 ta thiéu tri tué. Néu ta biét nhan
ma khong biét qua, thi ciing 1a thiéu tri tué. Ching
ta phai biét ca hai cing voi chanh niém va sy tinh
giac. Pay la cai dugc coi la sy hiéu biét tron déy, tron
ven. Su hiéu biét toan dién phat sinh bén trong chiing
ta xudt phat tir nhan va qua, khong phai tir nhirng gi
chung ta doc trong sach, nghe nguoi khac, hoac tu
minh phong doan. Gia sir chiing ta c6 mot it dong xu
bang bac trong tii. Néu chi nghe nguoi khac néi do
1a tién, ta khong biét pham chat cta no. Nhung néu
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chung ta thir nghiém bang cach dit dong xu d6 vao 10
luyén kim dé xem n6 duoc 1am bang gi va dé xem ta
c6 thé tao no thanh thit khac nhu thé nao. D6 1a khi
chung ta biét cac pham chat thuc su cta né. Pay la
kién thirc xuat phat tir hanh dong ctia ban than. Trong
thién dinh, kién thirc nay c6 nam dang. Chiing ta thdy
trong ban thdn minh c6 mot sd th duoc giy ra boi
céc thudc tinh cta than, mot so 1a do tim gay ra, mot
sO nguyén nhén dén tir tam nhung lai anh huong dén
than, mot s6 nguyen nhan 1a ttr than nhung anh hudéng
dén tam, mot s6 nguyén nhan dén tir ca than va tam.
Loai hiéu biét nay la tri tu¢. Vi vay, ching ta phai hoc
hoi tir gidi, dinh va tué bang cach lam phat sinh ra
chung. Néu khong 1am nhu vy, ta s& phai chiu dyung
vO minh va 4o tuong. Chanh ni¢m la thir mang lai &nh
sang cho tim tri, gidng nhu mot ngon nén. Néu chung
ta mang nén vao phong vao ban dém, dong tat ca cac
ctra lai, che chan cac vét nut trén tuong, dé khong c6
chut gi6 nao tir bén ngoai co thé lot vao, 1am cho ngon
lira dao dong. Nén s& toa ra nhiéu anh sang hon, va
chung ta s& c6 thé nhin thdy moi th trong phong mot
cach ro rang.

Pong céc ctra lai va che 14p cac vét nut co nghia 1a
kiém ché mat, tai, mi, ludi, than va tdm cta minh,
dé su chli tim ctia chung ta khong bi phong theo cac
quan diém va nhitng mdi ban tim bén ngoai. Piéu nay
duoc goi la sy kiém ché thong qua chanh ni¢m. Chanh
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niém cua chung ta s€ hop thanh mdgt. Khi chanh niém
manh mé, két qua ngay truéc mat 1a: cam giac thoai
mai va tinh than phan chan. Khi chanh niém viing
chic, khong bi lung lay, sy tip trung cua ta s& trd nén
manh mé& hon. Tam sé& tinh ling va trong sang. Anh
sang s€ phat sinh & mdt trong hai céch: tir bén trong
ta hodc tir nhitng gi duoc phan chiéu trén tudng. Day
1a 1y do tai sao chanh niém 1a nguyén nhan, 1a yéu
t6 hd tro, gitp cho sy tap trung cua chung ta phat
trién. Vi 1y do nay, chiing ta khong nén quén danh gia
cao pham chét tinh than nay. Khi ta biét rang mot s6
nguyén nhan nao do lam phat sinh hanh phtc va an
tinh, thi ta nén quan tim dén ching. Ciing giéng nhu
khi nguot khéc chia sé thirc an voi ta. Ta khong nén
quén long tdt ctia ho. Hodc khi cha me nuoi néng, day
bao ta tir khi ta con nho: Khi 16n 18n va ¢6 thé tu lap
trong cudc séng, ta khong nén quén on ho. Chung
ta phai thé hién long biét on ctia minh va ludn chim
soc ho dé dén dap long tot cua ho. Chi khi d6 ta méi
c6 thé tién bo trong cudc song ma khong bi day Iui.
Vi véy, chanh niém giong nhu cha me cia chung ta.
Phai [uén luén chdm soc né, vi né la me clia tit ca céc
pham chit tinh héo. Ly do chung ta dat dugc bat ky
hanh phuc nao trong cudc song 1a nho chanh niém.
Vi 1y do nay, chanh ni¢m la thir mang lai sy binh an
cho tam. Ngéi day va dé tam tri dugc tinh lang thuc
su khong 1a viéc kho lam. Ly do n6 c6 vé khé khan
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1a vi chiing ta hiéu 1am moi th&r. Quan diém chung ta
sai 1am, va cac gia dinh cua ta cling vay. Néu quan
xét dé hiéu diém nay, chiing ta s& biét su that. Vi du,
khi nghi rang tam di dy, di d6, thi su that khong phai
vay. b6 chi la mot dinh kién. Trén thuc té, tAm ludn
¢ bén than. Nhitng gi ra di chi 1a 4nh sdng, nhu véi
mot chiée dén pin. Bong dén van & trong cdy dén; chi
1a anh sang bién di. Bong dén va anh sang 1a hai thir
khac nhau. Bong deén c6d anh sdng, nhung anh sang
bén ngoai cay dén khong c6 bong deén. Tam - sy nhan
thirc - & bén than trong timg hoi thé vao ra. Kién thuc
16e 1én khong phai 1a diéu c6 that. Ban khong thé lay
anh sang va dat no trd lai trong cy dén, gidng nhu
khi ta ¢d gang bat mot chum anh sang, n6 khong dinh
vao tay ta. Nhu vay, néu tAm c6 mit trong hién tai, thi
tai sao chiing ta con phai hanh thién, dinh tim? Chiing
ta thuc hanh dinh tam vi c6 hai loai Itta hodc dién
trong tam: lra ndng, Itra cia tham, san va si; va ngon
lira mat mé, ngon lira cua jhana, hodc sy hap thu tim
linh. Néu ta biét cach rén luyén tam thirc, thi ta s& gap
ngon lra mat mé. Lira nong c6 hai cho cac diy than
kinh cta mat, tai, mili, ludi va than. Cac giic quan
cta ta gidng nhu bong dén. Cac diy than kinh giac
quan giong nhu céc soi dan dién trong bong dén. Néu
ta ndi chiing sai loai dién, chiing s& n6 ngay lap tuc.
Néu ta ndi chiing vao dung dong dién, nhung khong
bao gio tit dién, ching s& hao mon. Vi thé, ta s& hanh
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thién dinh dé co6 dong dién mat, ngon lira mat cta
jhana. Dong di¢n mat khong lam hong céac gidc quan
va cho phép ta sir dung céc gidc quan dé nhin thay su
that, dé hiéu moi thu ching ta nhin, nghe, ngtri, ném,
xuc cham va suy tu. Nhu thé, tam co thé dugc mat mé
va binh yén. Dy 1a k¥ niang thién quan. Khi cac canh
dap vao mat, nhin thirc nay sinh ngay khi tiép xtc, va
ta c6 thé nhin thay chung véi tué giac. Khi am thanh
dap vao tai, khi mui cham mdi, khi vi dén lui, khi
xtc cham dén than, hodc y khoi 18n ¢ tim, tué giac sé
c6 mat ngay do. Nho thé, canh khong dinh vao mat,
va mat khong dinh noi canh; am thanh khong dinh
vao tai, tai khong dinh vao am thanh. Ciing thé d6i
vo1 mili, ludi, than va y. Dau ching cam nhan diéu
g, chung ciing khong biét ban chét cia nhitng thir do.
bay duogc goi 1a vo thirc. N6 lam phat sinh tham duc,
va ué nhiém, dua dén kho dau. Pay 14 vo minh ddi
v6i chan 1y. Nguoi khong biét su that giong nhu ké
mu. Ho ludn gdp kho khan khi di dimg, nghi cai cao
ra thap, cai thap ra cao - nhu khi nguoi mu di trén mat
duong bang phing, nhung gio cao chan 18n vi so rang
minh s& vip vao tht gi d6. Ciing thé, ngudi khong
biét dén sy that, nghi rﬁng Phép sau tham 1a ndng can,
Phép nong can 1a sau sac; Phap cao 1a thap, Phap thap
1a cao. P6 1a quan diém sai 1am. Khi quan diém cua
ban sai, su thuc hanh cua ban s€ sai; sy xa ly cua ban
sai - giébng nhu khi ban nhic chan 1én chd khong c6
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bac thém. C6 nhimg ngudi mudn dua ban than 1én
mot tAm cao ma khong co cin ban chan chinh. Tam
ho khéng tap trung. Ho tiép tuc di, suy tu, tuong tuong
vé Phap thuong dang, nhung cudi cung ho quay tro
lai diém bat dau. Ho giéng nhu mot nguoi mu dang
cb ging leo 1én mot cau thang thiéu bac thang cudi.
Ngu’(n d6 s€ chi dam chan mot cho Tuong tu, ngu’(n
& cap do thép, lai twong mlnh & cap do cao cudi cliing
s& chim ngdy cang sau xudng dat. Cang cb leo 1én, ho
cang ltn sau hon. Giéng nhu con voi roi xuéng dam
lay: Cang vung vay, né cang chim sau. Cac bac thang
la gidi1, dinh va tug. Néu di theo cac budc, ching ta s¢
dén noi mudn dén - giébng nhu nguoi c6 thi lyc tét leo
cau thang thuc su ¢ cac bac thang. Ngudi thyc hanh
thién dinh c6 thé biét moi thtr cho di mét ho nhim
hay md, vi ho c6 anh séng bén trong.

§ “Sankhara” (Hanh) c6 nghia 1a nhitng tha dugc
hinh thanh. Sankharas la nhitng thir ma chiing ta phai
nghién ctru dé biét rd ching 1 gi. Va chiing ta ciing
phai khon ngoan vé1 chung. Co hai loai: Hanh trong
thé gian la nhiing thir nhu sy dat dugc, dia vi, 101 khen
va niém vui. Nhimg thtr ndy phat sinh va sau d6 qua
di. Phap hanh 13 hién tugng vat chat va tdm linh cua
ta: cac uan, cac yéu to va giac quan. Nhitng thir nay
cling phat sinh va qua di theo cach tuong tu. Vi vay, khi
chung c6 mat, ta nén sir dung chiing mdt cach hi¢u qua.
Néu khong chiing s& quay lai va ndo hai chung ta. Néu
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ta khong cd gang rén luyén chung, thi chung chi don
gian 13 cac hién tuong. Nhung néu chiing ta rén luyén
ching, cang ngdy ta cang nhan duoc nhiéu gia trj hon
tir ching. Gidng nhu véi dét sét: Néu du thong minh,
chiing ta c6 thé nan n6 thanh ndi dé nau thirc an. Hoic
hon thé nira, ta c6 thé bién chung thanh ng6i dé che mai
nha. Néu t6 thém mot 16p men trén ngéi, chiing con trd
nén c6 gia tri hon. Tat ca phu thudc vao su hiéu biét ctia
chung ta trong cach lam tang gia tri cta sy vat.

§ Hoi tho 1a than hanh, tic 1a yéu t6 tao nén than.
Khau hanh 1a nhitng suy nghi ma ban dién dat thanh
101 dé khi can no6i ban da san sang, nhung chua noi
ra. Tam hanh 13 nhimng suy nghi khong lién quan dén
viéc néi. Ban chi can suy nghi va biét minh suy nghi
vé diéu gi. Khiu va tdm hanh rit giéng nhau. Trong
viéc rén luyén tam, diéu quan trong 1a nd luc dé ngan
chin khau hanh phat sinh. Cho du d6 1a viéc trong qué
khir hay tuong lai, ban phai gat bo tat ca.

§ Than hanh la khia canh hién tai cta than, tirc 1a
hoi tho. Tam hanh la khia canh hién tai cua tam, tirc
1a nhan thtc tao nén tang cho tu duy. TAm hanh tao
thanh ban chat cta khd dau. Cac hanh chi c6 gia tri
v6i ké ngu. Ban phai thoi bay hét khoi méi thdy duoc
ngon ltra. Ban phai loai bé cac hanh khoi tam néu ban
muén théy duoc cai Chan that.

§ Tan hudong duc lac noi canh, thinh, huong, vi, v.v.,
1a su khat ai. Trang thai tdm lang thang di ra ngoai dé
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tim kiém d6i twong nhung chua tim duoc diéu gi lam
hai long no, 1a khao khat duoc hién hiru. Trang thai
tam dao dong hodc chao dao trong mbi ban tam hién
tai cua no la khao khat dugc khong c6 mat. Khong
biét nhitng khia canh nay cua tdm 1a vo minh (avijja).

§ Nhiing thtr dugc goi 1a qua khir va tuong lai la
“thé tuc”. Hién tai 1a Phép. Pung dé ban than bi cudn
hat bai ngay ca nhitng tén goi gian don nhat. Ngay
ca khi ban chi tham gia mdt chut, d6 1a mdt trang thai
ctia hiru, cta viée tré thanh, va ban s& phai khé nhiéu
hon vi sinh, ldo, bénh, tir.

§ K¥ nang budng bo 1a khi “qué kh” chi don gian
1a mot su kién, “tuwong lai” chi don gidn 1a mot su kién,
va “hién tai” cling thé, nhung khong tao nghiép. Ban c6
thé nghi vé qua khir, nhung tim khong nim gitt diéu gi
tir suy nghi do. Pé tam tri dat duoc sy vo nhiém, ban
phai c6 kha ning xac dinh diéu gi bat loi trong hién tai
dé c6 thé loai bo ngay bét ctr nhiém chap ndo. Qué khir
khong that, twong lai khong that. Néu 1a that, chung
s€ phai ¢ lai vé1 ta mai mai. Néu thong minh, ban s&
khong nubt lai nhitng thir ma ban da nho ra.

§ Si va tham 4i gidng nhu dn, nudt, hay don nén.
Vo si gidng nhu nhé ra hodc vat bo. Néu ban chap
nam vao nhiing thir da qua hay chua c6 duoc, d6 1a
tham 4i va si mé. Vo si, giong nhu khi thirc an cham
vao ludi, ban nhan biét ngay va nho né ra trude khi
nudt vao.
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§ Khi Btrc Phat con 1a cu si, Ngai di ¢b ging truy
tim ngudén hanh phuc dich thuc. Ngai ty hoi minh,
“Giau sang c6 mang lai hanh phuc khong?” Nhung khi
nhin vao sy giau co, Ngai thiy rang nd khong hoan
hao. Vi thé, Ngai chuyén sang tri thirc, nhung tri thirc
ciing khong hoan hao. Ngai chuyén sang quyén luc,
nhung Ngai thdy quyén luc dua dén giét choc, chién
tranh. Ngai dd suy ngdm vé nhimg diéu nhu thé, tu
hoi minh ¢6 thé lam gi dé tim duoc hanh phuc thuc
su. Cudi cing Ngai nhan ra rang hanh phtic dén tir ndi
dau, ndi dau dén tir hanh phuc. Thé gian phai tiép tuc
quay cudng nhu thé. Va khi mot cai gi d6 quay tron, no
phai c¢6 cai truc - néu khong, 1am sao nd c6 thé quay?
Vi vay, khi c6 mdt cai gi do quay, cling phai c6 mot cai
gi d6 khong quay. Ngai tiép tuc suy ngdm vé diéu nay
cho dén khi Ngai tim thdy ngudn goc clia tit ca nhimg
thir quay va khong quay, nam ngay trong tam.

§ C6 hai loai hiéu biét: cai biét that va cai biét do
bat chudc. Cai biét that 1a nhiing gi O ngay tai day
va bay gio, chir khong di noi nao khac. Ban biét khi
minh dang ding, ban biét khi minh dang nam, noi,
suy nghi, v.v. Dbi véi cai biét do bat chude, do 1a
cai biét chay theo tuong va nhan hiéu. Gén nhan, dat
tén 1a hanh dong cua cai biét, chtr chinh chiing khong
phai 14 cai biét. Chiing gidong nhu ci bong cua su hiéu
biét. Cai biét that 1a chanh niém dén hién tai, nhin
thiy dugc nhan va qua. Do 1a tri tué phan biét.
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§ Cai biét chay theo tén goi, pht hop véi kinh dién
hay vé6i du luan, déu 1a cai biét do bat chude, khong
phai 1a cai biét that. N6 1a cai bong ciia sy hiéu biét.
Cai biét that 1a cai biét phat sinh tu trong ta. D6 1a
paccattam, ¢6 nghia 1a, hoan toan c4 nhan. B¢ la cai
biét khong thé day va khong thé giang nodi. N6 phai
phat sinh trong ban. Chi khi d6 ban méi biét didu gi 1a
vo thuong, kho va vo ngd; va nhitng gi 1a thuong, lac
va c¢6 ngd. Cai biét chuyén hoa (gotarabhii-fiana) nay
nhin thay ca hai mit va budéng bo ca hai. Phap tanh 1a
Dhammathiti, trang thai tam bat bién. Cac hoat dong
va trang thai ctia tdm chi 13 cai bong hodc cai biét do
bat chude. Khi thuc hanh Phap, ban mudn cai biét
chan that. Néu khong thuc su tu tap, ban sé chi théy
cai bong ctia Phap. Do d6, ta phai thuc hanh dé cai
biét chan that s& xuat hién trong ta.

§ Phap tanh (Dhammathiti), ban chét ctia no bat
bién. N6 khong thay d6i hay dao dong, ting giam
theo cac ddi tugng tam. D6 1a tim duogc giai thoat
khoi kho dau, 13 tdm phu hop v6i ban chat thuc su
ctia n6. Mic du co thé ¢ nhiing suy nghi, néi ning
hoac hanh dong theo du moi cach, nhung tadm chi
nhan thirc ching. TAm khong biéu hién bat ctr sy thay
d6i ndo khac voi ban chat nguyén thity ciia né. Thi duy
minh dit mot cai ly & ddy, ma khong c6 ai, hay bat cir
diéu gi cham tdi, hay di chuyén né. N6 s& ¢ ngay d6
trong muoi ndm, mot tram nam, ma khong bi vo. Tam
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Dhammathiti giong nhu thé. Hodc ban c6 thé néi rang
n6 giéng nhu khi ta viét s6 1. N6 s& mai nguyén 1a sb
1 nhu luc dau. D6 1a duoc goi 1a Dhammathiti.

§ Hay ludn quan tudng su vo thuong, kho va vo ng
trong moi thtr - nhung ban cling phai nhin chiing vé mat
thuong, lac va c6 nga. Ban phai nhin moi thir tir ca hai
phia, chtr khong chi nhin vao nhitng thiéu sét ca chung.
Ban cling phai xem xét cong dung cia chung, nhung
dimg chip vao bén nao. Néu khong, ban sé giéng nhu
nguoi chi c6 mot mat: Tinh thudng hang, lac va c6 nga,
s& co thé len vao, dap dau ban ma ban khong hay.

§ Tri tu¢ c6 hai mat: mdt bén nhin sy vat phu hop
vo1 nhitng gi ching ta dugc day va bén kia nhin theo
hudng khéac. Cai nhin phu hop vé1 nhitng gi moi nguoi
thdy c6 thé dua dén ta kién. Con nhin theo hudng khac
c6 nghia 13 nhin thy nhitng diéu nguoi ta khong noi
dén. O dau ho noi khong c6 sy thuong hang, & d6 co
thuong hﬁng. O dau ho ndi c6 kho, & d6 co su an lac.
O dau ho noi vo nga, & d6 co ban ngi. D6 1a cai nhin
truc giac (intuitive insight).

§ Su tinh ling cua tué khong phai 1a diéu Duc Phat
mudn, vi nd khong thuc su binh yén, khong thuc su
tinh ling. Hanh phuc t6i thuong 1a mot diéu gi d6 con
cao hon ca tu¢ giac.

§ Nhitng nguoi da dat dugc su si€u viét 1a cac bac:
Nhap-luu, Nhat-lai, Bat-lai va A-la-han qua: Céc thuat
nglr nay ap dung, khong phai cho moi nguoi, ma cho tam.
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BUONG XA

& “Chung ta” gidng nhu cdy. “Chap thu” giéng
nhu day leo. Néu nhu ta khao khat dugc ngém canh,
thi canh chap chon quanh mat ta. Néu mudn nghe 4m
thanh, thi chiing s& quanh quan bén tai, van van. Khi
tat ca déu vudng vao trong do, chung ta sé phai chét.
Mot s6 nguoi khong dé minh chét mot cach tu nhién.
Ho dem su chip trudc quan vao cd minh.

& Thé gian gidng nhu nhiing con kién cang bo doc
theo day leo. Néu chung ta cat bo nhimng soi day leo
vudng vit vao ciy, kién s& khong thé leo 1én cay.

& Chung ta phai cat bo moi thtr c6 thé. Néu tdm
ta dai, ct nd ngfm lai. Néu nd ngfm, lam cho no tron.
Néu n6 tron, lam cho né bong. Néu né bong, lam
cho no sang choi. Nhu thé, tim c6 thé quay vong ma
khéng bi vudng vao bat cr thir gi, va c¢6 thé duogc giai
phong khoi moi dau khd va phién néo.

§ Kho do “hiru”. Pay 1a Iy do tai sao moi ngudi
trén thé gian kho nhu vay. Néu c6 nam, ho muén ting
1én muoi. Ho nghi rang khi c6 mudi, ho s& ¢ thé thu
gian. Nhung khi ho thuc sy duge mudi, ho tang né 1én
100. Va r6i ho phai ludn tiép tuc tim kiém nhiéu hon,
vi ho so s& danh mat nhitng gi ho dang c6. Chi khi
ngimng tho, ho méi ngimg tim kiém thém. Pay 14 1y do
tai sao chung ta dugc day rang c6 1a kho. Va day 1aly
do tai sao Purc Phat sip xép dé khong c6 bat cir gi ca.



KY NANG GIAI THOAT - 117

Ngai noi, “Than, tho, tuéng, hanh va thirc khong phai
cua toi. Nhan , nhi, ti, thiét, than, y khong phai cua toi.
Khi khong c6 gi 13 cia ta, thi 1am sao ai ldy duoc gi
ctia ta? Ai c6 thé ap burc ta? Néu c6 ngudi cho chiing
ta thar gi, ta noi rﬁng ta “duoc”, réng ta “c6”. Néu ho
ldy chung di, ta noi rang ta “mat”. Nhung khi khong
c6 gi dé so hiru, thi khong c6 gi c6 hodc mat. Trong
truong hop d6, lam gi ¢6 kho dau?

& Nibbana 13 két thuc cua tat ca nhiing gi co va
khong co.

& Néu khong biét cach budng bo, chung ta s& kho.
Gia du rang ta dang nam gi d6 trong tay, néu ta khong
tha tay, buéng n6 xubng, ta s& khong thé nim thir gi
t6t hon cai ta dang c6. Day 1a 1y do tai sao Pirc Phat
day ching ta buéng bo. Chua ké 1a tay ta s& bi nhép
nhua vi phai cdm nim d6 vat ludn tay. Thr dén, ta c6
thé quan sat su vat dudi moi khia canh khi ta dé nod
Xuéng, dé ta biét no thuc su 1a gi. Thi du ta dang nam
chit mot con dao trong tay, thi ta khong thé nhin dé
biét n6 1a loai dao gi. Nhung néu ta mé nam tay, dat
dao xubng, thi ta c6 thé nhin n6 k¥ hon, dé xem né
dugc lam tir thép, gb, stmg hay nga voi, c6 chét lugng
hay khong, n6 c¢6 thé dugc sir dung cho muyc dich gi.

& Bam viu vao than 1a bam viu vao nghiép cii.
Buong dugc than 1a buong dugc nghiép cli. Va khi
ching ta c6 thé budng bé theo cach nay, s& khong con
nghiép noi than nita. Giong nhu mot miéng dat. Néu
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chung ta s& hitu no, véi gidy chil quyén, va ranh gidi
rach roi, thi ta phai d6i mit v6i nhitng van dé nhu 1an
dat, ltra dao, tranh chap ranh giGi va kién cdo ra toa.
Nhung néu ta khong so hitu miéng dat do, ma n6 12 tai
sdn cong cong, s€ khong c6 rac roi hay cii va gi. Nhu
thé, tam ta co thé yén on

& Néu tam ta bi cudn hit vao bat ¢t diéu gi, thi do
cling 13 xau. Néu ban co thé thiy duoc cé than hay
khong co6 than l1a nhu nhau, bénh tat hay khong bénh
1a binh dang, chét va song nhu nhau, nhu ¢ cung gia
tri, thi tAm co thé budng thu va khong bi cuén hut vao
bat cr diéu gi ca.

& Trong giai doan dau, chung ta budng cai ac va
bat dau lam diéu thién. Giai doan ké tiép, ta budng cai
4c va mot s6 diéu thién. Giai doan thit ba, ta budng bd
moi thi thién va 4c, bai vi moi thir ban chét do duyén
hop, khong thé dua vao ching. Ta 1am diéu t6t, nhung
khong chap vao d6. Khi budng, ta phai biét lam diéu
doé mot cach thong minh, khong phai huy hoai - tirc 1a
khong bang cach khong lam diéu tét. Y nghi cia ta,
ta con khong giit dugc, noi gi dén vat chat bén ngoai.
Khi ta lam diéu thién, ta lam vi loi ich cta ching sinh
trén thé gian, cho con chéu cua ta. Ta lam moi tha
theo cach tot nhét c¢6 thé, nhung khong chap vao do,
vi ta biét rang tat ca nhiing thir do duyén hop déu vo
thuong. Nhu thé, tim ta c6 thé rd rang, trong sang
nhu vién ngoc quy. Néu ta chap vao 10i khen, ché, ta
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that dai kho. Khac gi uéng nude bot cuia ngudi. Khi
ta hanh dong ding, c6 nguoi nodi ta dling, ngudi nodi ta
sai. Khi ta hanh dong sai, c6 nguodi sé noi ta sai, nguoi
no6i ta dung. Khong cé gi thuong hing giira thién hay
ac, dung hay sai.

& Cai 4c ¢ trong cai thién, va thi¢n & trong ac. Thi
du, khi dn com, chung ta néi rang n6é ngon, nhung sau
d6 khi né di khip co thé, n6 sé& bién thanh mot thir gi
dé nguoc lai. C6 nhitng ké trom cudp vi ¢6 nhiing
nguoi giau cé. Néu moi ngudi khong co tai san, kho
bau, thi 1am gi ¢ ké trom cudp? Pirc Phat thay rang
cai ac khong phai 13 diéu ta ¢ thé phu thudc vao. Cai
thién cling khong phai 1a diéu ta co thé phu thudc vao.
D6 1a 1y do tai sao Ngai budng bo ca thién va ac bang
cach khong chap chung vao tam. Ngai di dugc giai
thoat khoi moi diéu thién ac va vi thé da vuot qua tat
ca cac phap thé gian (loka-dhamma). D6 1a cach Ngai
dat dugc hanh phuc tuyét dinh.

& Suc manh cua thién va ac giéng nhu mot thoi
nam cham c6 strc hut tam tri ta lam diéu thién, diéu
ac, dé roi sau do sinh vao nhirng noi thién hoac ac phu
hop véi lyc hit cia nd. Khi 1am diéu thién hay diéu
ac, ta tudong ching minh da dé lai thé gian thoi nam
cham dé. Nhung nhirng théi nam cham doé sé kéo tam
tri ctia ta dén ting bac cua chung. Nhitng ai khong du
thong minh dé biét cach tranh né hodc tu tich minh
khoi stre hat cua thién va ac chic chin s& bi kéo theo
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truong luc ciia chung. Ho s& phai tiép tuc boi trong
luan hoi sinh tir. Pay 14 1y do tai sao ngui tri cd gang
tim cach cat truong luc dé dé ho co thé thoat khoi
strc manh cua no, dat duoc tu do. No1 cach khac, ho
lam t6t nhung khong chap vao d6. Ho lam nhiing viéc
c6 thé khong tt, va ho cling khong chap vao d6. Ho
khong dé nhitng diéu nay két ndi voi nhau. Noi cach
khac, ho khong chép gilt nhitng viéc ho da lam. Ho
khong tiép tuc nghi tuong dén chung. Py 1a ¥ nghia
ctia viéc c6 tri tué: biét cach cit dut cac chép dinh cua
thé gian.

& Tam khong t6t hay x4u, nhung né 1a cai biét didu
tot va xau. N6 1a cai 1am diéu thién va dc. N6 1a céi
budng b céi thién va budng bo cai ac.

& Khoéng phai 1a trudng hop moi thir sé tién trién
néu ching ta bam vao chung, hodc xau di, néu ta
budng chung.

& Bam chap giong nhu ciy cau. Néu khong c6 cau,
ai s€ di by qua bo bén kia? Chi c6 bén nay va bén kia
ctia dong song. Néu c6 mat, ta c6 thé nhin thiy ca hai
bén bo, nhung khong c6 két ndi. Tam khong bi cudn
vao cac thién kién cta n6 gidng nhu mot chiée 14 sen
trong nude. Nudc khong thé thim vao 14. N6 chi lan
qua lai trén bé mat. Co nhan thuec, nhung khong co
chap trudc.

& Nhan thirc ma khong c6 su chap giir giéng nhu
dién khong c6 day. Chi c6 do sang. Khi khong c6 day,
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khong ai c6 thé bi dién giat. Hoac ban co thé noi rﬁng
n6 gidng nhu mot ngon lira khong can dén. Khong cé
bac nao dugc st dung, khong c6 tdn dau, nhung van
co anh sang.

& Néu chung ta tach roi than va tdm, thi nhan thirc
thong thudng s& bién mat, nhung diéu d6 khong co
nghia 13 nhan thirc bi tiéu diét. N6 van con do, nhung
no 1a loai nhan thic dac bi¢t khong phu thudc vao
than hay tam. Giéng nhu khi ching ta tach sap cua
mot ngon nén ra khoi bac cta no: Ngon Ita bién mat,
nhung tiém ning cta lira khong bi tiéu diét. Cho du co
nhién liéu hay khong, ltra van ton tai trén thé gidi boi
ban chit ctia nd. Pay 1a nhan thirc vé nibbana.

& A-la-han ciling n61 va hanh dong, nhung ho
khong néi hoac hanh dong theo cach ma ngudi pham
phu van thuong 1am. Ho biét cach tach biét moi thur.
Gidng nhu phat thanh vién noéi qua radio: Ta c6 thé
nhan vao radio, nhung ta khong thé cham duoc dén
nguoi dang noi.

& Su trai nghiém cua gidi thoat khong c¢6 y nghia
cua “trudc’ hoac “sau”, hoac tham chi “hién tai”.

& Khi tam tréng rong, nd cam théy nhe nhang, tu
do, khong c6 mdi ban tdm nao ca. Giéng nhu chim:
N6 khong dé lai dau vét gi trong thinh khong. Tuong
tu, khi tam tréng rong, dau c6 nguoi chi trich ta, van
khong 6 gi luu dau trong thinh khong. Khong cé gi
vudng méc trong tam.
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& Thién chi 1a gitr cho tam lang dong. Thién quéan
1a biét ca khi tAm an tinh va khi tim khong an tinh.
Biét cai tuong cua qua khr va tuong lai vi ching 1a
kién thirc truc quan. Loai kién thirc nay khong bi mac
ket trén céac tudng. Bay duoc goi 1a k¥ nang buong
xa. N6 khong bi mic ket trong tAm tham hay vo tham.
N6 gidng nhu viét trong thinh khong. Thinh khong
khong anh huong gi, ta viét nhe nhang, ma khong ai
doc dugc. Du ta viét diéu tot hay xau, khong ai doc
dugc. Thinh khong c6 mat, nhung khong dang hinh.
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